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1 UvoD

Bakalarskou praci s ndzvem Metodika nacviku préce s kotoucem v lednim hokeji u
kategorie U11 jsem si zvolil ze dvou hlavnich divod. Prvnim dlvod, pro¢ jsem si vybral pravé
toto téma je, Ze se lednimu hokeji vénuji skoro cely svij Zivot, konkrétné od svych 3 let az
doposud. Stdle jsem aktivnim hracem, nyni hraji Univerzitni ligu ledniho hokeje za tym HC
Univerzita Palackého v Olomouci, dale trénuji mladé hokejisty ro¢niku 2011 v SK Prostéjov 1913.
Druhym davodem, proc¢ jsem si vybral pravé toto téma, je, Ze teoretické poznatky obsazené v
této praci mohu porovnat s praxi u mladych hokejist(l a dale tato prace mlzZe obohatit trenéry
ledni hokeje o nové poznatky v oblasti hokeje.

Ledni hokej je tymova hra, ktera se kazdym rokem neustale vyviji a zrychluje. DaleZitym
predpokladem proto, aby se hraci prosadili v dospélém hokeji je to, aby se jiz v mladém véku
naucili vyborné bruslit a ovladat kotouc€. U ro¢niku 2011 nesmime zapominat i na mimo hokejové
aktivity, které jsou velmi dualezité k pohybové vsestrannosti.

V teoretické ¢asti prace si nejdrive vysvétlime zakladni pojmy, jako jsou ledni hokej dale
jsem charakterizoval ro¢nik U1l a vSe podstatné, co by méli mit v tomto véku zvladnuté.
Nasledné c¢tenadrim predstavime uUlohy trenéra, brusleni, herni ¢innosti jednotlivce a herni
kombinace. V zdvéru teoretické Casti se zaméfime na sportovni ptipravu, kondiéni pfipravu
mladezZe, motorické uceni, mladsi skolni vék a metodicko-organizaéni formy.

Praktickou ¢ast tvofi zdsobnik cviceni, kde se zaméfujeme na dovednosti s kotoucem,
které by méli hraci vtomto véku zvladat. Nejdfive se zabyva cvi¢enim mimo led, poté na umélém
ledu, a jako posedni si uvedeme cvi¢eni na ledové plose, které vyvrcholi pripravnymi hry se

zamérenim na préci s kotoucem.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej jako jeden z oficidlnich sportli na zimnich olympijskych hrach je soutéini
tymova aktivita kombinujici proménlivé bruslaiské dovednosti s obratnymi hokejovymi
dovednostmi (Jiang et al., 2020).

Ledni hokej je kolektivni (brankovy) sport, ktery hraji dva tymy. V zakladni sestavé je Sest
hracl v poli na kazdé strané. Pétice hraca v poli se nazyva formace, ktera zahrnuje pét hracua
plus brankare (Taborsky, 2005).

Formace je sloZena ze tfi Utocniku (levé kfidlo, stfedni Utocnik, pravé kfidlo) a dvou
obrancu (levy a pravy). Tym se sklada maximalné z dvaceti hracl do pole, nejcastéji je tym slozen
z dvanacti Utoéniku a osmi obrancl, ale mnohdy mizZeme vidét nastupovat tym s tfindcti
utocniky a pouze sedmi obranci do hry. Kazdy tym musi nastoupit do zdpasu se dvéma brankafi,
jeden je v brance a druhy na lavicce. Hraci se pohybuji po ledové plose na bruslich, jsou chranéni
vystroji a ke skdrovani branek pouzivaji hokejové hole. K ochrané hlavy slouzi hokejistiim helma,
soucasti helmy je i kryt, ktery slouzi na ochranu obliceje. Do 18 let musi mit hraci celo obli¢ejovy
kryt (mftizka), od 18 let vyuzivaji kratké plexy sklo, které kryje Celo a oci. Rozméry hfisté ledniho
hokeje jsou 60 metr( na délku a 3irka h¥isté mlze byt v rozmezi 25 az 30 metrd. Kluzisté je v
rozich zaobleno do oblouku o poloméru 7 az 8, 5 metr(l. Celd ledova plocha je obklopena
mantinely, ke kterym jsou pfipevnéné ochranna skla. Na ledové plose mizeme vidét dvé barvy
¢ar. Co se tyCe ervenych ¢ar, mame dvé brankové a jednu stfedovou, dale dvé modré ¢ary, které
nam rozdéluji utocné, stiedni a obranné pasmo. Na ledové plose je nakresleno pét bodl pro
vhazovani, dva body se nachazi v ito¢ném pdsmu, dalsi dva body v obranném pasmu a Ctyfi v
pasmu stfednim plus stfedovy bod, kde se vhazuje tvodni buly (Cesky svaz ledniho hokeje,
2021).

Ledni hokej prochazi neustalym vyvojem, vice se zrychluje, a to jak u mladych hracq, tak i
v dospélém hokeji. | pres tyto zmény, jsou urcité véci pofdd neménné. Hokejova sezdna je
dlouhd, dospéli hraci v ni odehraji pres sto utkani, mladi hokejisté hraji spousty utkani formou
turnaja v kratkych ¢asovych intervalech. Ledni hokej jde neustéle dopredu, tréninkové jednotky
jsou vice propracované, velky daraz je kladen na trénink mimo led, ale i na kvalitni stravu a

regeneraci (Terry & Goodman, 2020).
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2.2 Pravidla ledniho hokeje

Hraci doba ledniho hokeje je 3 x 20 minut Cistého ¢asu. Po skonceni prvni a druhé
dvacetiminutovky nasleduje prestavka v délce trvani patndcti minut. Pfestavka slouZi pro
odpocinek hraca, ale zejména pro Upravu ledové plochy, ke které se vyuZivana rolba (Taborsky,
2005).

Jako kazda hra, tak i ledni hokej ma sva pravidla. Po kazdém preruseni hry, vhazuje
rozhodci kotouc do hry na jednom ze sedmi bod( po vhazovani. Jestlize druZstvo, které se brani,
vyhodi kotouc pres celé hristé a jakykoliv hrac z utociciho tymu je u kotouce jako prvni, piska se
hybridni zakdzané uvolnéni. Dalsim prestupkem, kvili kterému se mlze hra prerusit, je ofsajd,
ten vznikne za situace, kdyz uUtocici hrac bez puku vjede do Utocné tretiny dfive nez Gtocici hrac
s pukem. Za nedodrZeni pravidel hokeje nasleduji tresty, ze kterych vznikaji presilové hry.
Typicka presilova hra je 5 na 4, minimalni pocet branicich hracud jsou tfi hradi, i kdyz tym muze
mit na trestné lavici hraét nékolik. Hraé, ktery byl vyloucen (mensi a vyssi trest) se do hry vraci
bud’ po vyprseni trestu, nebo v ¢ase, kdy jeho tym inkasuje branku. V pripadé, ze hra¢ dostane
mensi trest spolu s osobnim trestem, musi si odsedét cely trest na trestné lavici a do hry je
vpustén az v preruseni, pficemz jeho mensi trest musi odpykat jiny hrac. Tresty délime na mensi,
vétsi, osobni tresty a na tresty do konce utkdni. Za mensi trest stravi hrac¢ na trestné lavici dvé
minuty, za vétsi trest pyka hrac 4 minuty, za osobni trest 10 minut, pfi trestu do konce utkani
musi hrac¢ odstoupit z utkani a ndhradnik za néj odsedi péti minutovy trest. Nejcastéji je hrac
vyloucen za nedovolenou hru, kde rozliSujeme tyto prestupky. Napadeni, faul loktem a kolenem,
vraZzeni na hrazeni, napadeni, kroscek, drzeni, hakovani, branéni ve hte, sekani, podrazeni nebo
bodnuti koncem hokejky. Dale muze byt hrac¢ vyloucen za nedovolenou vystroj, hru se zliomenou
holi, nesportovni chovani, zdrzovani hry, imyslné zalehnuti kotouce, pfilis mnoho hract na ledé

a trest pro hradskou lavici (Cesky svaz ledniho hokeje, 2021).
2.2.1 Pravidla mini hokeje 1. - 4. tfida

Vhledem k naroénosti hokeje se museli pfizplsobit i podminky pro rozvoj mladych hracu.
Je zkracena doba zapasu z Sedesati minut na kratSi ¢asové Useky. Hraje se na mini hfistich s
mensim poctem hracl. Diky tomu by se hraci v détském véku méli vice soustredit na kvalitni
brusleni, obratnost a praci s holi. Prvni az treti tfida hraje utkani 3 x 15 minut hrubého casu, od
Ctvrté tridy déti hraji 3 x 21 minut opét hrubého c¢asu. Po kazdych Sedesati vtefinach zazni signal,
po kterém hraci automaticky stridaji. Po kazdé tretiné nasleduje kratka pauza na odpocinek,
hradi si v prabéhu utkani strany neméni. V ramci tvorby pravidel bylo mysleno na rozvoj mladych

hracli, proto je hokej v détském véku bezkontaktni, v pfipadé poruseni nékterého z pravidel
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nasleduje trest formou samostatného najezdu na brankare. Trestné stfileni provadi hrac, ktery

byl faulovan.

Nejcastéjsim prohfeskem u mladych hracll je podrazeni. Tento faul vyplyva z

nedostatecné obratnosti, bruslarské techniky, ale i z premiry snahy. Hraci plocha minihokeje je

vytvofena tak, Ze se na modré Cary polozi presuvné mantinely. Mantinely jsou elastické,

pohyblivé, aby se minimalizovalo pfipadné zranéni hrace. Utkani prvni az treti tfidy se kond v

krajnich tretindch (Uto¢nd a obranna tretina). V obou tfetinach probiha hra soucasné, stfedni

pasmo vyuzivaji hraci na odpocinek. Pro hrace 4. tfidy mGzZe byt plocha vytvoifena nékolika

zpGsoby (Cesky svaz ledniho hokeje, 2020).

Hra probiha na poloviné hokejové plochy, zdroven na obou plochdch soucasné.
Pfenosné mantinely nam rozdéli stfed hfisté. Hraci pouzivaji klasické hracdské
lavice, na pravé sttidacce stfidaji druzstva, hrajici na pravé strané a na levé strané
sttfidaji zase hraci hrajici na levé strané plochy (viz obrazek 1).

Zapas je hradn na poloviné plochy, pfenosné mantinely jsou poloZeny po celé ose
herni plochy. Hraci vyuZivaji hracské a trestné lavice. Jestlize hra probiha blize
hraéskym lavicim, tymy stfidaji zde, na druhé plose hraci stfidaji na lavicich
trestnych (viz obrazek 2).

Jedno utkani probiha v jedné tfetiné, zbyld hraci plocha je vyuzita pro druhé
utkani. Mantinely jsou polozeny na jedné z modrych car, ¢imz se rozdéli herni
plocha. Tymy vyuzivaji klasické hracské lavice. Jeden z tym( vyuziva hracské lavice
a druhy z tymu lavice trestné, takto se stfidd na obou hfistich soucasné (viz

obrazek 3), (Cesky svaz ledniho hokeje, 2020).

vev . v

Obrézek 1. Hraci plocha mini hokeje — hra po palku histé (Cesky svaz ledniho hokeje, 2020).
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Obrézek 2. Hraci plocha mini hokeje — podélny hokej (Cesky svaz ledniho hokeje, 2020).

aYa)

T

Obrazek3. Hraci plocha mini hokeje — hra ve tfetiné (Cesky svaz ledniho hokeje, 2020).

2.2.2 Pravidla ledniho hokeje kategorie ,,U11“

Hraci doba soutéznich utkani u kategorie U11 se muze lisit. Muze mit format 3 x 20 minut
Cistého casu, nebo 3 x 15 minut, ale hrubého c¢asu (turnaje) a jako posledni se miZe objevit
format 3 x 21 hrubého ¢asu (minihokej). Jestlize se hraje druhy nebo tfeti format, vhazovani je
pouze ve stredu hraci plochy. Ke stfidani slouzi zvukovy signal, po kterém hraci musi vystridat.
U formatu 3 x 20 minut hraji tymy na celé hristé se vSsemi pravidly hokeje (nepiska se hybridni
zakazané uvolnéni). Jestlize je hrac faulovany, neodchazi na trestnou lavici, ale je provadéno
dobruslované trestné stfileni (ostatni hraci startuji z modré ¢ary a dojizdi hrace, ktery provadi
trestné strileni), které musi provadét faulovany hrac. Pokud hrac¢ nepromeéni trestné strileni, hra
neni preruSena a pokraduje se dale. V zdpase se pocita kaida tretina zvlast, po kazdé
dvacetiminutovce se vynuluje skére a zacind od stavu 0:0. Mezi tfetinami se led neupravuje,

probihd pouze kratka prestavka (Cesky svaz ledniho hokeje, 2021).

13



2.3 Kategorie Ul11

Hraci v tomto obdobi jsou velmi vnimavi a maji vysokou autoritu k trenérdm. Hraclm se
zlepsuji silové poméry, koordinace pohybu je na dobré urovni (zlaty vék motoriky).

V tréninkovém procesu jsou hraci vice soustfedéni na déni v tréninku, zacinaji chapat
souvislosti ve hre, do hry zapojuji mysleni. Hraéi maji zdjem o trénovani, trenéfi je nemusi do
tréninku nutit a jsou ochotni pracovat sami. DlleZité je, aby byly tréninkové jednotky neustale
pestré, aby byli hraci motivovani do prace a méli z tréninkd radost. V jedendcti letech by se déti
mély hybat dvacet hodin v tydnu, 60 % z aktivity by mélo byt volnocasové, neorganizovdno
klubem, zbylych 40 % aktivity je v organizovaném tréninku. Zde se doporucuje navstévovat jiné
sporty, kde budou mit hraci jiné pohybové cinnosti, napf. Upoly, gymnastika, lyZovani, plavani,

atletika a mi¢ové sporty (Vojta, 2016).
2.3.1 Hokejovd sezéna roc¢niku 2011

Trénink na ledé rozdélujeme na dvé obdobi, prvni obdobi nazyvame predzavodni, jelikoz
se zde nehraji Zddna mistrovska utkani. Pfredzavodni obdobi zadind v pllce srpna a konéi na
zacatku zari. Hra¢lim se v tomto obdobi do programu zafazuje tydenni soustfedéni, kde maji dvé
tréninkové jednotky na ledé a jednu mimo led. V pfedzdvodnim obdobi hraci stihnou okolo
dvaceti trénink( na ledé a 10 tréninkd mimo led. Po tomto obdobi nastava hlavni faze sezény,
kterou nazyvame hlavni obdobi sezdny. Hraci absolvuji tréninkovou jednotku na ledé minimalné
3 x v tydnu v délce trvani 75 minut. U této vékové kategorie nesmime zapominat ani na trénink
mimo led, ktery je zarazen dvakrat do tydne v délce trvani 90 minut. V hlavnim obdobi hradi
navstivi pfiblizné sto tréninku na ledé a okolo tficeti tréninku mimo led. V hlavni fazi sezény

odehraji okolo tficeti mistrovskych zapasa. (Vojta, 2016).
2.3.2 Trénink na ledé

Hraci se uc¢i dokonale zvladnout techniku vsech bruslarskych dovednosti zejména formou
her, na to navazuje vyuka techniky brusleni spojend s vyukou techniky prace s hokejkou a
ovladani kotouce. V tréninku se hrdaci uci vSechny zakladni dovednosti s kotoucem, kde
zarazujeme vedeni kotouce, dribling, prihravku a zpracovani kotouce, rGzné varianty strelby
(kratky Svih, dlouhy 3vih, strela po klicce). Jestlize hraci zvladaji, zakladni bruslarské dovednosti

spojené s praci s pukem, do tréninku zatadime vice koordinacné naroénych cviceni, kdy
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neklademe dulraz na rychlost, ale na kvalitu provedeni (Lener, Pferost, Studnicka, Vojta &
Cermak, 2016).

S rostoucim vékem hracl se do tréninkl zarazuji sloZitéjsi cvi¢eni. Pfi maximalni rychlosti
provedeni pohybu, dochazi ktomu, Ze hraci nedokazi skloubit rychlost dolnich a hornich
koncetin. Proto cviceni nejdfive provadime v mirném tempu a postupné priddvame na rychlosti
pohybu (Fait et al., 2011).

Dalsi dlleZitou naplni tréninkovych jednotek jsou herni situace, které se déli na
rovnovazné a nerovnovazné. V tréninku vice prevladaji rovnovainé situace, zejména hra
jednoho hrace proti jednomu, kde si zkousi jak roli obrance, tak Utocnika. U téchto hernich
situaci vyuzivdme hru na malém prostoru, kde je dlleZité rychle ménit smér a tempo hry.
Nerovnovazné situace vyplyvaji z rovnovaznych situacich, kdy pfi hre, prejde jeden hra¢ pres
druhého a tim vytvofi nerovnovazinou situaci. Do hernich cvi¢eni se snazime zapojit jednoduchou
kombinaci, aby si hrac¢i uméli pomoci pfihravkou, ¢imzZ zrychli hru a z toho vyplyvaji pravé

zminéné nerovnovazné situace (Bukac, 2005).
2.3.3 Organizace tréninku na ledové plose

Trénink hracd zacdinad spoleé¢nym rozcvicenim formou her. Hraci se poté rozdéli na tri
skupiny (dvé stanovisté jsou zaméreny na hru, tfeti stanovisté na herni ¢innosti jednotlivce —
brusleni a praci s holi). Na stanovistich volime spiSe mensi pocet cviceni, které trvaji delsi dobu.
Pfi hernich situacich dbame na to, aby hrdci stfidali jak pozici Utocnika, tak si vyzkouseli i branéni
(kdo branil, jde Utodit a obracené). V zavérecné fazi tréninku volime hru, bud’ na celé hristé nebo

razné prlpravné hry na zmenseném hfisti (Lener et al., 2016).
2.3.4 Trénink mimo led

Tréninkovou jednotku by méli hraci absolvovat 3x do tydne v délce trvani 90 minut. Mezi
zakladni ukoly patfi rozvoj pohybovych schopnosti, nejvice se zamérujeme na rozvoj rychlosti a
obratnosti. Nesmime ale zapominat ani na silové schopnosti. Pfi posilovacich cvicenich musi
dbat trenéfi na spravnou techniku pohybu, ktera je velmi dllezitd do dalSich let. Pfi tréninku
mimo led vyuZivdme i herni cvi¢eni, kde se rozviji herni mysleni hracd. Dale do tréninku vkladame
prvky gymnastiky, kde procvi¢ujeme koordinaci pohybu a nesmime zapomenout ani na ndcvik
dovednosti, které jsou zaméreny na ledni hokej (dribling, stfelba, pfihravka). V této vékové
kategorii je pro hrace dobré navstévovat jiné sporty, kde se uc¢i nové schopnosti a dovednosti

(Bukac, 2014).
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V poslednich letech se castéji do tréninku mimo led zarazuje trénink na syntetickém
povrchu (umély led). Jedna se o atraktivni alternativu ledu, kde hra¢ maze pilovat jak techniku

hole, tak i brusleni (Stidwill, Pearsall & Turcotte, 2010).

2.4 Trenér ledniho hokeje

Trenéfi hraji duleZitou roli v télesném, ale i socialnim a psychickém rozvoji déti. Pomahaiji
hracam ziskat takové kompetence, které jsou dlleZité nejen pro sport, ale i pro jejich budouci
Zivot (Santos, Camiré & Campos, 2018).

Cilem trenérské prace neni vychova hracl pro uréitou vékovou kategorii, jeho cilem musi
byt vychovat a zapracovat hrace do dospélého hokeje. Kazdé dité se vyviji rznou rychlosti, proto
musi trenéfi ke kazdému hradi volit individualni pFistup. Jestlize se hracm néco povede, je dobré
je za to pochvalit. Naopak kdyz si v né¢em nevéfi, je na misté, aby trenér hrace povzbudil a
motivoval do dalsi prace (Bukac & Suchan, 2018).

Kvalitni trenér uci hrace herni dovednosti, pfipravuje je fyzicky i psychicky, jeho hlavnim
cilem je, aby si hraci prenesli do utkdni poznatky z tréninku, byli klidni a sebevédomi. Velice
Casto se stava, Ze mladi hraci zvladnou perfektné udélat klicku bez odporu na staticky kuzel, ale
nedokdzou to prenést do zapasu, kde maji odpor v podobé protihrace. Mezi nejlepsi trenéry
fadime ty, ktefi maji cit pro hru, ale i pro hrace, které si dokaze ziskat na svou stranu, umi je
naucit, aby herni cvi€eni z tréninku pfevedli do utkani a volili spravné feSeni v rozhodujicich
momentech utkani (Bukac, 2014).

Lener et al. (2016, 6) ve své publikaci pisi: ,Hokej je hra. Kazdy trenér by si mél uvédomit,
Ze mlady adept hokeje se pfrihlasil proto, aby hrdl, ne, aby trénoval“.

Uspéch trenéra plsobiciho u mladeze je, kdy? je z déti vidét radost z tréninku i ze hry.
Trenér musi hrace neustdle motivovat k praci a stdle vytvaret soutézivost mezi nimi, ¢imz se
hradi zlepsSuji navzajem. Trenér by mél dat prostor svym svérenclim, aby vysvétlili, proc se v dané
situaci rozhodl pravé tak, ¢imz si trenér ziskdva od hracl zpétnou vazbu v ramci jejich sttidani
(Vojta, 2016).

Dale Lener et al. (2016, 7) uvadi, Ze: ,KdyZ hradi uciti v trenérovi oporu a jistotu jeho
davéry, budou mnohem aktivnéjsi, stanou se postupné samostatnéjsimi. V utkanich se budou
sami rozhodovat a pfevezmou pak i zodpovédnost za vlastni vykon”.

Tréninkové jednotky v dnesni dobé jsou dosti pfeorganizované a striktni. Hraci musi
provést cviceni podle jasnych pokyn( trenéru, coz ¢asto vidime i v mistrovskych utkanich. Mladi

hokejisté se musi drzet planu, ktery stanovil trenér na konkrétniho soupere. Kdyz se hrac¢ pokusi
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o prechod do utocného jinak, nez chtél trenér, ihned nasleduje trest. Hrac je staZen ze zdpasu a
hru pouze sleduje ze stridacky. Cilem je, aby trenéfi po hracich vyzadovali kreativitu, z ¢ehoz
mohou vyplyvat i chyby, diky kterym mladi hracéi hokejové rostou. Zde musi umét trenér
reagovat na situaci, jestlize hra¢ udéld vicekrat za zapas (trénink) stejnou chybu, je vhodné, aby
si ho vzal trenér stranou a vysvétlil mu, co délal Spatné a jakou variantu by tfeba zvolil on. U
mladych hrac je idealni, aby trenér ménil sestavu tak, Ze prvni stfidani za¢ina hra¢ na pozici
pravého obrance a paté stfidani konci jako levé kfidlo, timto se hrac stdva komplexnim
hokejistou a pfipravuje se na dospély hokej (Bukac, 2005).

Reakce trenéra na vykon jeho svéfencl nemusi byt vidy vhodna. Nevhodnym projevem
trenéra vici hraciim je predevsim krik trenéra béhem hry (kam jede, proc nepfihral, proc stfili a
co déla) hrace nikam neposune, naopak ho toto pokfikovani dostava do utlumu, ktery generuje
ve strach hrace pfi hie, vytrati se vlastni myslenka, klicka, nahravka, kondéi vira ve vlastni
schopnosti. OvSsem pomocné pokftiky, ,stfidej”, ,bacha mas za sebou hrace”, jsou od trenéru na
misté a hracim ve hie pomahaiji. Jestlize dojde hrac na stfidacku a trenér mu zaéne vysvétlovat
nékolik véci, které udélal Spatné, takové mnozstvi informaci nejsou déti schopni zpracovat, proto
je vhodné se vzdy zaméfit na jednu véc a k dalsSim chybam se vratit az po dalsim stfidani nebo v

prestavkové pauze (Vojta, 2016).
2.5 Rozdéleni hract do tréninkové jednotky a nominace do zapasu

V mensich klubech, kde neni tak velka konkurence, pocet hracl nebo hraci nejsou jesté
natolik hokejové vyspéli, je vhodné, aby se tréninkové skupiny netvofrily podle véku, ale podle
vykonosti hracll. Hokejové vyspéli hraci trénuji v jedné skupiné, kde se navzajem posouvaji dale
a vznika mezi nimi konkurence. Méné zdatni hraci se mohou prosadit ve své skupiné a nevznika
zde zklamani z toho, 7e zdatn&jsi hradi jim ¢asto nepUijéi puk a pfi tréninku i hie je ignoruji. Cas
od ¢asu by mél trenér zaradit tréninkovou jednotku podle roc¢nik(, aby i méné zdatni hraci védéli,
do které kategorie patti a snazili se dotadhnout Urovné lepsich hraca. Kdyz se nejlepsi hraci tymu
individualné prosazuji, vyborné zvladaji situace jeden na jednoho, jsou dominantni ve hie a stfili
spoustu goélu, je na misté, aby se z nich stali lidfi a trenér v nich mél dlvéru. KdyZ nastane situace,
Ze hra¢ nema v zdpase dostateCnou konkurenci nebo se aZ moc snadno prosazuje proti
souperim, je vhodné, aby nastupoval za starsi vékovou kategorii. Jestlize posuneme hrace o
kategorii vySe, mél by od trenéra dostat stejnou roli, na jakou byl zvykly ve své ttidé, aby se dale
rozvijel a nepftisel Utlum. (Lener et al., 2016).

Jaromir Jagr ve svych mladych letech byl natolik talentovany, Ze mohl nastupovat ve ¢tyfech

tymech, konkrétné za dva tymy pripravek a rovnéz za tymy mladsich zak(. Diky svym vykonim
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pravidelné nastupoval o dva roky se star&imi hraci, coz se v dnesnim dobé malokdy vidi (Cermak,

2018).

2.6 Brusleni

Zacatek brusleni vpred je pro hrace ledniho hokeje zakladni dovednosti, ktera je extrémné
naroc¢na vzhledem k nizké trakci ledové plochy (Renaud et al., 2017).

Brusleni fadime u hokejistl mezi zakladni pohybovou dovednost, kterou hraci béhem hry
neustdle vyuZivaji. Brusleni fadime do zdkladl abecedy hokeje, bez kvalitniho provedeni se
obtiZzné navazuje na dalsi dlleZité Cinnosti, mezi které patfi vedeni kotouce, stfelba a herni
kombinace (Buckeridge, LeVangie, Stetter, Niggg S. & Nigg B., 2015).

Aktudlnim problémem ve vychové mladych hokejistl je rozpor mezi nutnosti zvladnout
slozité technické ukony Uvodni tréninkové faze, které urcuji efektivitu v kolektivnim sportu a
nizkou kvalitou zvladnuti zdkladniho prvku brusleni. Nejdfive je dllezité se naudit zaklady
brusleni, aZ poté se mohou hracéi pustit do sloZitéjsSich bruslarskych prvkd (Mukhina &
Khudozhitkov, 2020).

DaleZitou roli v kvalité brusleni hraji i spravné ¢i Spatné zvolené brusle, které by mély mit
prfimérenou velikost, hracm by se do brusli mély vlézt maximalné jedny silnéjsi ponozky. Dalsi
dlleZitou véci pti brusleni je, aby mél hra¢ zpevnény kotnik, casto dochazi u déti k tomu, Ze
nemaji brusle dostatec¢né utazené a v bruslich se jim noha pohybuje. Na druhou stranu nesmi
byt brusle utahlé moc, aby umoznovaly pohyb v kotniku vpred a vzad (Peric, 2002).

Brusle détem utahujeme vétsi silou ve spodni ¢asti a horni ¢ast brusle nechavame volnéjsi,
pficemzZ vynechavame posledni dirku. Toto zavazovani brusli ma své vyhody v tom, Ze se hrac
dostane vice do kolen, kde mizZe provést kvalitnéjsi odraz (Lener et al., 2016).

Dale je pfivybéru brusle dllezité myslet na to, jak casto brusli hrac vyuzije a co od ni ocekava. U
déti dbame na kvalitni obuti vice nez u zbytku vystroje, kterou nepotiebuje tak kvalitni jako
brusle. Jestlize dité s lednim hokejem pravé zacina, je vhodné si nechat s vybérem brusli poradit
od trenér(, ktefi jim pomohou s vybérem spravné brusle (Pytlik, 2015).

brusleni vénovat priblizné 80 % Casu. Aby se hrac naudil spravné bruslit, je velmi dalezita kvalitni
vyuka, respektive predvedeni jednotlivych bruslarskych prvk(. Nezastupitelnou roli v této fazi
maji trenéfi, ktefi vedou a zejména pripravu;ji tréninkové jednotky adekvatni véku a potfebam
hraca. Pokud trenér neni schopny precizné ukazat nacvik brusleni, je vhodné angaZovat trenéra,
ktery se specializuje na brusleni, zbyli trenéfi jsou pouceni a vypomahaji mu s opravou hracd. To

Ze trenér neni schopen predvést kvalitné rGzné bruslarské prvky (vék, pohybové schopnosti)
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neznamena, ze je Spatny trenér. Kvalitni pfedvedeni bruslafskych prvki je dilezité, nebot hraci
(déti) radi kopiruji presné to, co ukaze trenér, kvalitni ukazka je tedy podminkou kvalitni vyuky.
Pro vyuku brusleni je idealni rozdélit bruslafskou plochu na nékolik casti, vytvofit rGzna
stanovisté, kdy se jednotlivd stanovisté zamérti na urcitou Cast bruslarské vyuky. Déti jsou
rozdéleny do nékolika skupin a spolecné se presouvaji po jednotlivych stanovistich. Nacvik
brusleni je vhodny u déti provadét herni formou, kde je motivujeme a zaroven klademe diraz
na kvalitni provedeni (Peric, 2002).

Powerskating je nacvik spravné techniky brusleni, ktery zafazujeme do tréninku, az kdyz
hraci zvladaji zakladni bruslafské prvky. Jednd se o cviceni, pfi kterém se hokejisti uci spravny
postoj, pracovat s rovnovahou téla, efektivni odraz, vyuzivani hran brusli a mnoho dalsich cvikd,
které komplexné zdokonaluji techniku brusleni (Pytlik, 2015).

Metody brusleni mizeme rozdélit na dva druhy (zaklady brusleni a powerskating). V prvni
technice se zamérujeme pouze na zakladni prvky brusleni, kam rfadime jizdu vpred a jizdu vzad,
zastaveni v jizdé vpred a vzad, prekladani vpred i vzad, vyjizdéni obloukd, prechody, straty a
obraty, které se hraci uc¢i od predskolniho véku (Vojta, 2016).

Podle Perice (2002) jizdu vpred radime jako zakladni techniku pro pohyb na ledé, hraci pri
této jizdé vychazi ze zakladniho bruslarského postoje. Postoj hrace je na Sifi ramen, nohy jsou
mirné pokrcéené a télo v mirném naklonu vpred. Jizdu vpfed nazyvdme bruslafskym krokem,
ktery je sloZzen z odrazu a skluzu. Hrac jede na vnitfni hrané levé brusle, prava noha se nachazi
tésné nad ledem v blizkosti nohy levé. Prava noha se pres predni ¢ast noZe poklada na ledovou
plochu, kde se na ni prendsi vaha a dochazi k odrazu.

Do Powerskatingu fadime vSechny ostatni bruslarské prvky, které nefadime mezi zakladni
prvky techniky brusleni. Tato metoda je vyuZivana spiSe u straSich hracl, ktefi maji skvéle
zvladnuté zakladni prvky brusleni. Metoda powerskating je provadéna ze zacatku v mirné
rychlosti a velky ddraz je kladen na spravné provedenou techniku. Cilem powerskatingu je, aby
mél hrac bruslarské dovednosti natolik zazité, Ze v prlbéhu hry vyuzije automaticky nejvhodné;jsi

techniku a nad bruslenim vibec nepremysli (Pytlik, 2015).

2.7 Herni ¢innosti jednotlivce

Kvalitni brusleni je zdkladni predpoklad pohybu hrace na ledové plose, dalsi podminkou
je schopnost hrace spojit brusleni s praci s hokejkou, teprve tehdy se z primérného hrace stava
opravdovy hrac. Vsechny herni akce, které hrac provadi s kotou¢em, nazyvdme herni Cinnosti
jednotlivce. Brusleni a prace s hokejkou jsou hlavni naplini tréninkové jednotky u kategorie U10

a U11 (Vojta, 2016).
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Herni ¢innosti jednotlivce se déli na obranné (kotou¢ ma soupef) a na utocné, které se
dale déli na prihravku, stfelbu, a snahu vzit kotouc soupefi. Jestlize se chce hrac¢ s kotoucem
dostat pres braniciho hrac¢e, musi ho objet v pfimém souboji. Jakmile se utocici hra¢ dostane za
hrace, ziskava pro svij tym vyhodou situaci, kterou mizZe zuZitkovat bud’ prihravkou, strelou,
nebo muiZe sam déle postupovat aZ k brance soupefe. Uvolnéni s pukem vytvafi presilové
situace, které mohou rozhodovat zapas, proto je dilezité, aby se ho udili jiz mladi hokejisté. Hrac,
ktery se chce uvolnit musi neustale bruslit a ménit tempo rychlosti, kde vyuZziva nahlou zménu
sméru pro zbaveni se hrace. Hrac pfi hife musi byt kreativni a musi umét vyuZzit momentu
prekvapeni. OCi hrace pti vedeni kotouce nesméruji na puk, ale musi sledovat celé déni hry a puk

si kontroluje pouze periferné (Peric, 2002).
2.7.1 Hokejova hal

Zakladem sprdvné hokejové hole je jeji délka. Spravnou vysku hole zjistime tak, Ze se hrac
postavi na brusle a konec hole md v oblasti brady. Rodice ¢asto nechdvaji détem delsi hole z
horsi kontrolu nad kotouc¢em a hiF se uéi novym vécem. Na konci hokejky si hraci délaji
omotavku, diky které se jim hal [épe drZi a nevyklouzava béhem hry. Omotavku hokejky ma hrac
v rukavici, proto by neméla byt pfili§ velka. Cim jsou hraci stardi, tim si voli rdzné varianty
omotavky. S vékem zjistuji, ktera je pro jejich hru idealni. Omotéavku vidime i na druhém konci
hokejky, na tzv. na ¢epeli hole. Cepel (lopata) hole je mirné zahnutd, hraci si ji obaluji tenkou
paskou, ktera slouzi k tomu, aby hrac¢ Iépe kontroloval puk pfi hie, zejména pfi zpracovani
prihravky. U hra¢d mazeme vidét dvé zahnuti ¢epele, bud hraji na levou nebo pravou stranu.
Hrac, ktery drzi hdl na levé strané, ma pravou ruku nahore, hrac hrajici se zahnutim na pravou
stranu, ma na hofe ruku levou. Kvalitni hil je velmi daleZitd pro nacvik ¢innosti s pukem, proto
neni dobré, aby mély déti hll poskozenou i ptilis dlouhou nebo kratkou. Hil spolecné s bruslemi
jsou velmi dllezité nastroje pro ledni hokej, proto bychom zde neméli Setfit a détem potidit
kvalitni hokejové néacini (Miller & Messier, 2003).

Hokejové hole z jednoho kusu kompozitu poskytly vyssi vykon oproti dievénym
predchidctim. Hokejky z kompozitu se ldmou cCastéji nez hokejky ze dreva. Nejcastéji ke zlomeni
dochazi mezi lopatou a Saftem nebo uprostied hole. Ke zlomeni dochazi nejcastéji, kdyz chce

hrac vystrel kotouc ze své hokejky (McQueen & McPhee, 2008).

20



2.7.2 Dribling

Hrac drzi hokejku v obou rukdch a stfidavé predava puk z jedné na druhou stranu. Podle
vzdalenosti, do které hrac dostane kotouc, mGzeme rozlisit kratky a dlouhy dribling. Kdyz hraé
vyuziva kratky dribling, dostavd se maximalné do vzdalenosti ramen, naopak dlouhy dribling ma
rozpéti jesté vétsi, na délku rukou. P¥i préci s kotouc¢em dbame na spravné drzeni hole. U levaka
(prava)horni ruka ma pevny tUchop, naopak spodni (levou) ruku nesmi hrac drzet krecovité, ba
naopak je velmi dulezité, aby umél vyuzit celou délku hole a se spodni rukou neustéle pracoval
nahoru a dolu. Hra¢ mize pfi vedeni kotouce vyuzit jak levou, tak pravou stranu od téla. Hrac s
holi doleva vede puk na levé strané, to znamena na strané forhendové, pokud vede kotouc¢ na
pravé strané, jedna se o stranu bekhendovou. Pfi bekhendovém drzeni se hra¢ dostava do
pozice, kdy kotouc vede pres ruku. Pfi hfe mGzeme vidét i dalsi zplsoby, jak mit kotou¢ pod
kontrolou a tim jsou taZeni a tlaceni. Hrac¢ zde drzi hdl pouze v jedné ruce, pficemz se snazi s
pukem nabrat co nejvétsi rychlost. Hrac, ktery vede kotouc pred télem, ho tladi, jestlize je kotouc

tazen, nachazi za télem hrace (Bukac & Suchan, 2018).

2.7.3 Klicka

Klicka patfi mezi nejcastéjsi dovednosti s pukem, které mlizeme vidét na tréninku i v
zapase. Klicka vychazi z vedeni kotouce a komplexniho pohybu hrace, ktery se vyuziva k oklamani
braniciho hrace. Klicka je velice dlilezita ¢innost, proto je dobré ji v tréninku vénovat dostatek
Casu, vzdy klademe dliraz na kvalitu, aZ poté na rychlost provedeni. Pfi klickovani se hrac na maly
Cas postavi na obé nohy, pficemz naznacuje pohyb na jednu stranu (rameny), a poté prudkym
manévrem vyjizdi stranou druhou. Nacvik nejdfive provadime na pasivniho obrance, jestlize
vidime, Ze hrac zvlada kvalitni pasivni provedeni, zafazujeme aktivniho braniciho hrace, ¢imz se
méni podminky a hra¢ zde musi byt vice kreativni, jelikoZ nikdy nenastanou stejné podminky
jako pti hie proti pasivnimu obranci. Hlavni funkci klicky je pfiprava dobré pozice pro stfelu nebo

pfihravku (Peric, 2002).

2.7.4 Prihravka

Prihravku fadime mezi zakladni herni ¢innosti jednotlivce, pfi jeji realizaci se snazime
hledat volné spoluhrace a predat jim kotouc. Prihravka patfi mezi zakladni herni kombinace celé
formace. Pfi prihravani klademe dlraz na presnost prihravky, ale také na kvalitni zpracovani
prihravky, kde hraji dilezitou roli ruce, které se pred prijmem puku musi povolit a tim si hrac

kotouc stahne a zistane mu na holi. Mezi zakladni ptihravky fadime ptihravku po ruce (forhend),
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ktera je provadéna Svihem a kotouc leti po ledové plose. Pred pfihravkou se nachazi puk mirné
za télem, kde je ve stiedu ¢epele a pfenosem vahy vpred hra¢ odehrava kotout. Sikovnéjsi hraci,
ktefi maji dobfe zvladnutou prihravku po ledé, se zacinaji ucit prihravku vzduchem (Zabku). Pfi
zvednuti puku musi hrac otevfit Cepel, ¢imZ dosahne toho, Ze puk leti vzduchem. Tyto dva druhy
pfihravek (po ledé, vzduchem) musi hra¢ umét i na druhou bekhendovou stranu. Zde hrac
vyuziva stejny nacvik, jako na forhendové strané, jedina zasadni zména je v tom, Ze hil drZi pres

Vv

& Pacina, 1986).
2.7.5 Strelba

Strelbu hraci vyuzivaji ke vstreleni gélu do souperovi branky, fadime ji teda do konecné
faze atocnych akci. Pocet branek rozhoduje utkani, proto je dulezité, aby hraci zaméstnavali
soupetova brankare co nejvice a zaroven, aby byli co nejvice efektivni (Brown & Stenlund, 1997).

Jak moc je strelba pfi hie efektivni, zalezi na mnoha faktorech. Pti strelbé je dllezita
dostatecna sila, kterou hrac vyuzije k razantni stfele, dale musi hrac zvolit spravny okamzik strely
tak, aby mu brénici protihra¢ nemohl kotouc zblokovat a nejlépe zvolit okamzik strely, kdy bude
mit brankaf co nejvice zakryty vyhled. Poslednim bodem, ktery je velmi duleZity, je prfesnost
stfely. DUleZitou roli zde hraje o¢ni kontakt stfelce s brankarem, kdy cilem sttilejiciho hrade je,
aby si nasel volné misto a pfesné zamifil a trefil. Pfi hie vznikd mnoho situaci a pro kazdou je
vhodné zvolit jiné zakonceni, proto v hokeji rozdélujeme, zda hrac stfili a ma kotouc po ruce
nebo pres ruku. V hokeji hraci vyuzivaji stfelu Svihem, pfiklepnutym Svihem, golfovym uderem a
bekhendem (Lener et al., 2016).

e Stiela Svihem

Strelu Svihem se uci mladi hokejisté jako prvni, proto musime klast dlraz na kvalitu
provedeni. Pokud neni hra¢ schopny s pfibyvajicim vékem vystfelit Svihem, téZzko bude
navazovat na dalSi obtiZznéjsi varianty stfel. Vychozi pozice pro nauceni této strely je bocni
postaveni, kdy hrac, hrajici na levou stranu, ma hokejku za zadni (levou nohou) a kotou¢ ma na
patce Cepele. Jakmile se hra¢ rozhodne vystrelit, puk se z patky dostavd do stfedu, mirné se
otevira Cepel a hrac stfili. Po stiele by se méla h(l zastavit na hranici o¢i, kde je konecna faze
stfely. DuleZitou roli pfi stfelbé ma pohyb téla, télo pfi stiele rotuje a z boéniho postaveni se
hrac¢ dostane do Celniho postaveni k brané. Pohyb hrace po stfele musi byt smérem dopredu,
coz patti mezi nejcastéjsi chyby strelce, kdy se hrac dostava do zdklonu a nevyvine dostatecnou
silu pro kvalitni zakonceni, jako kdyzZ jeho télo sméfuje dopredu. Jakmile je hrac schopen vystrelit

Svihem, zarazujeme do tréninku strelu pfiklepnutym Svihem, kde hrac¢ nedostava kotouc za sebe,
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ale strela zacina v oblasti brusli. Rozdil mezi stfelou Svihem a priklepnutym Svihem je ten, Ze
stfelu Svihem provadime jednim tahem, zatimco strela pfiklepnutim vznika ze dvou pohybd, kdy
si puk posuneme, azZ poté sttilime (Vojta, 2016).

. Golfovy uder

Nejprudsi stfelu, kterou je schopen hrac vystrelit, je golfovy uder. Nevyhodou tohoto
zakonceni je délka trvani, pfi které hrac stfili z velkého naprahu, proto tento typ strely vyuZivaji
spiSe obranci nebo pti pocetni vyhodé Utocnici, uréeni pro toto zakonceni. Pfi stfele golfovym
Uderem je hrac v boénim postaveni, spodni ruku drzi pevnéji a spiSe nize. Naprah hra¢ provadi
do Urovné ramen, kotouc uderuje ve stfedu Cepele a télo opét smétuje po stiele dopredu a vaha

je prenesena na predni nohu (Peric, 2002).

2.8 Herni kombinace

Herni kombinaci nazyvame spolupraci, do které se se zapojuji dva a vice hracl na ledé.
Hraci kombinuji ve vSech pasmech, jak z hlediska obrany, tak i Utoku. Jestlize chce trenér zacit
zarazovat herni kombinace do tréninku ¢i zapasu, musi hraci kvalitné bruslit a zdroven musi mit
jistotu ve vSech ¢innostech, do kterych se zapojuje prace s holi (Bukac, 2005).

Herni kombinace se objevuji nejdtive az u kategorie U10, U11, kdy by méli mit hraci
dostatecnou techniku pro zvladnuti zadanych hernich dovednosti. Pti ndcviku hernich kombinaci
u déti, zafazujeme nejprve prihravku ve stoje, poté v jizdé bez odporu protihracd, az vidime, ze
hraci zvladaji kombinace bez tlaku, zarfazujeme herni kombinace do prlpravnych her, kde
nastavaji jiné herni podminky a na vie je méné ¢asu (Bukac¢ & Suchan, 2018).

U takto malych hracd by nemély byt zarazeny slozZité kombinace, dliraz klademe pouze na
to, aby spoluhraci pfihrali 1épe postavenému hrdaci a opét si uméli najit volny prostor a tim se
zapojili do dalsi kombinace. U hracd mladého véku se zaméfujeme pouze na utocné herni
kombinace, kam fadime kfiZzeni, pfihravku a pfenechani kotouce. V lednim hokeji mame i
obranné herni kombinace, kterymi ale hrace v tomto véku jesté nezatéZujeme. Trenér pfi hie
pouze apeluje na to, aby se po ztraté kotouce vsichni hraci okamzité vraceli a snazili se ziskat
zpét ztraceny kotouc. Pri zapasech mladych hracud casto vidime, Ze hraje pouze hrac, ktery je v
drzeni puku a zbytek formace ho pozoruje a nesnazi se mu svym pohybem pomoci. Proto je velmi
dllezité neustale hraciim zdlraznovat, aby byli v pohybu, i kdyZ zrovna nejsou v drZzeni kotouce,
protoze svym pohybem do volného prostoru se nabizi hraci, ktery zrovna drzi kotouc a tim se

zapojuji do kombinace (Peric, 2002).
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e Pfihraj a jed’

Pfi kombinaci pfihraj a jed se snazi hrac¢ drzici kotouc najit lepé postaveného hrace,
kterému prihraje a ihned si hleda volny prostor kam m(ze najet, aby mohl dostat prihravku zpét.
Kombinaci pfihraj a jed nejcastéji vidime v obraném a stfednim pdasmu, kde po zisku kotouce by
mél hrac ,,na kotouci” zrychlit hru tim Ze hledd lIépe postaveného hrace, kterého posild do Utoku
a opét si hleda volny prostor pro pfijem prihravky (Vojta, 2016).

e Pfenechani kotouce

PFi prenechanim puku si hraci méni své pozice, kdy hrac s kotoucem prenechava kotouc
hraci bez puku. Casto tento typ pFihravky vidime pfi vstupu do Gtoéného pasma, kde si hraci
vymeéni své pozice, ¢imzZ se snazi rozhodit a zaskocit obranu soupere. Pfi kfizeni u déti musime
klast diraz na to, aby si hrac bez kotouce najizdél za hrace s kotouc¢em, kde dochazi k pfenechani.
U mladych hokejistu zde ¢asto vidime pfenechani kotouce pred hracem s kotoucéem, kdy dochazi
k odebrani puku branicim hracem, pfipadné branici hra¢ puk jen vypichne, zméni smér a tim
prekazi Utocnou akci (Peric, 2002).

e Ktizeni hracl

KFizeni vychazi z pozice, kdy si dva hraci vyméni sva mista, timto pohybem se snaii
rozhodit obrannou Sablonu soupere, kfizivym pohybem hrdaci hledaji volny prostor pro ptijem
prihravky a vytvoreni vyhodné situace pro zakonceni akce, pfipadné v obranné tretiné pro
zaloZeni akce. KtiZeni ¢asto vidime pfi zaloZeni utoku, kdy si stfedni Utocnik méni pozici s jednim
kridlem nebo muZe dojit k vyméné

obou ktidel a stfedni Utocnik zlGstava ve stfedu hristé. Dale je kfizeni velice platné pfi
vstupu do Utocéné tretiny, kdy si mohou hrdci puk prenechat, jak je jiz zminéno vySe nebo jeden

z hrach prihravku pouze naznaci a postupuje sdm do zakonceni (Gut & Pacina, 1986).

2.9 Sportovni priprava

Peri¢ a Dovalil (2010, 12) uvadéji: ,Trénink je slozity a ucelné organizovany proces

rozvijeni specializované vykonosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné”.
Podle Perice s Dovalilem (2010, 13) je:

Cilem tréninku je dosaZeni individualné nejvyssi sportovni vykonosti na zakladé

véestranného rozvoje sportovce. Ukoly tréninku zahrnuji télesny, psychicky a

socialni rozvoj a spociva v osvojovani sportovnich dovednosti (jejich technické a

taktické stranky), rozvijeni kondice sportovcl (ovlivnéni jejich pohybovych

schopnosti) a formovani osobnosti sportovcl ve smyslu specifickych poZadavkd

sportovniho odvétvi, ale i ve smyslu SirsSim, ob¢anském.
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Bahensky a Bunc (2018, 11) fikaji ze:

Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje sportovni
vykonosti. Trénink sportovcl v mladeznickém véku je ovlivnén celou fadou
proménnych. Podstatou rdstu vykonosti je adaptace organismu na zatéz. Pfi
optimalné zvoleném tréninkovém zatiZzeni dochazi k rlstu vykonosti. Ten je
ovlivnén dispozicemi (mj. Urovni talentu, zdravotnim stavem, tréninkovymi
podminkami, psychickymi predpoklady, Urovni aspirace atd.), tréninkovym
zatizenim a jeho skladbou. V mladeznickych kategoriich je cilem tréninku predevsim
rozvijet motorickou vykonost tak, aby bylo vrcholnych vykon( dosahovano v
optimalnim véku, tzn. az po dosazeni dospélosti.

Lehnert (2010, 6) definuje sportovni trénink takto:

Pojem sportovni trénink vyjadfuje snahu plsobit na organismus sportovce v rdmci
stanovenych cild. Pomoci tréninku je zvySovana, udrZovana a pripadné obnovovana
individualni sportovni vykonost. Trénink se uskutecniuje na jakékoliv vychozi Urovni
vykonosti, u obou pohlavi v jakémkoliv véku podle zdkonitosti adaptace s
pfihlédnutim k individualnim zvlastnostem sportovce.

Bukac (2005, 9) vidi pohled na sportovni trénink takto: , Teoreticky ptistup k objasnéni
rozvoje vykonosti ve sportu se od pocatku zabyval problémy, které byly spojeny s tréninkem.
Trénink jako ptiprava na sportovni vykon byl slu¢ovan s rozvojem fyzickych kapacit, technicko-
taktickymi hledisky a psychickymi jevy“.

Peric¢ (2012, 7) hovofi o sportovnim tréninku takto: ,Sportovni trénink je mozné chapat
jako sloZity proces, na jehoZ konci je dosazeny sportovni vykon. Jeho podstatou je rozvijeni
techniky a taktiky dané sportovni discipliny prostfednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a

dovednosti“.

2.9.1 Pohybové schopnosti

Schopnosti definujeme jako predpoklady, které jsou castecné vrozené k provedeni
urcitych pohybovych Cinnosti. Jedna se o vrozené predpoklady a kazdy z nas je ma na odlisné
urovni. Pohybové schopnosti nemuze c¢lovék ziskat, ani je nemuizZe zapomenou, pouze mize
zvySovat nebo snizovat stupen jejich rozvoje. Kazdy je schopen dosahnout urcité mety, dité,

dospély, sportovec, otazkou je, za jaky cas (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Zakladni pohybové schopnosti jsou podle Peri¢e s Dovalilem (2010) nasledujici:

¢ Vytrvalost — jednd se o schopnost ¢lovéka prekonat unavu, tedy schopnost dlouhodobé
vykonavat urcity pohyb za nizké intenzity pfipadné pti delSim casovém uUseku se mlZieme
pohybovat s co nejvétsi intenzitou.

e Sila — zde se snaZi sportovci prekonat vnéjsi odpor — napf. ¢inka, odpor pfi béhu pomoci
svalové kontrakce.

* Rychlost — je schopnost, kdy pfekondvame kratky casovy Usek, v co nejkratSim case a za
vysoké intenzity.

» Koordinace — fidi a reguluje pohyb ve smyslu pfesnosti tohoto pohybu.

¢ Kloubni pohyblivost — je schopnost, kde provadime pohyb, v co nejvétSim rozsahu

kloubniho aparatu.

2.9.2 Pohybové dovednosti

Jedna se o uc¢enim ziskané predpoklady, kdy rychle a ucelné provadime dany pohyb nebo
urcitou pohybovou ¢innost. Vétsinu pohyb, aZz na nékteré malé vyjimky, které v bézném Zivoté
nevyuzZijeme se musime naucit. Mezi dovednosti, které jsou ndm dany od narozeni, fadime
sezeni, chlzi a béh. Naopak brusleni ¢i lyZovani se musime naucit, ¢imz si osvojujeme pohybové
dovednosti. Jednd se o motorické (pohybové uceni), kde jsou vysledkem jiz zminéné pohybové
dovednosti (Kristofi¢, 2006).

Pohybové dovednosti mizeme roziadit do vice skupin:

¢ Pfesnost provedeni — tuto dovednost délime na hrubou a jemnou, kde pfi hrubé
dovednosti nezélezi tolik na presnosti, zatimco u jemné motoriky klademe velky dlraz na
presnost.

¢ Rozliseni za¢atku a konce pohybu — coZ jsou dovednosti diskrétni, kontinudlni a sériové.
Disktrétni dovednosti maji striktné definovany pohyb od jeho zacatku aZ po konec, coZ v praxi
znamena napf. kop do mice. Kontinualni dovednosti nemaji presné uréeny zacatek a konec
pohybu, pohybové cykly se prolinaji mezi sebou. Jedna se o Slapani na kole, béh na bézeckych
lyZich nebo padlovani na lodi. Disktrétni dovednosti maji specifickou formu, kterou je dovednost
sériova. Sériova dovednost je nékolik diskrétnich dovednosti jdoucich po sobé, kdy pfi konci
jednoho pohybu hned nastava pohyb druhy. Pfiklad si miZzeme uvést na basketbalu, kdy pfi
zachyceni pfihravky ve vzduchu je hrac¢ schopny zakondit, aniz by dopadl na palubovku.

¢ Oteviené a uzaviené dovednosti — uzaviené dovednosti se jevi velkou mirou stability,
podoba se zde aZ na ojedinélé ptiklady neméni. P¥i gymnastice mluvime o uzaviené dovednosti,

kdy je provadén premet pres koné nasir, kdy kan, sportovclv rozbéh, mlstek i dopad jsou skoro
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vidy ve shodné poloze. Vnitini dovednosti jsou naopak vice proménlivé, velkou roli zde hraje
zavislost na vnéjsSim prostiedi prikladem je fotbal, kdy hra vypadd jinak na travnatém povrchu

nebo Skvare, pri desti, zimé nebo za slune¢ného pocasi (Lehnert, 2010).

2.9.3 Intenzita a objem zatiZeni

Objemem urcujeme velikost zatizeni. Objem ndm rik3, jak dlouho nebo kolikrat jsme dany
cvik provedli. Objem se mlze uvadét v ¢ase (minuty, hodiny) nebo v mnozstvi (pocet opakovani)
Ci v délce (metry, kilometry). Pojmy objem a intenzita zatiZeni spolu Uzce souvisi. Jestlize
pojedeme na kole dlouhou dobu nevydrzime jet ve velké rychlosti, a naopak rychly béh nejsme
schopni vykonavat po delsi ¢asovy Usek. V praxi tedy neviddme casto cviceni, kde se zapojuje
maximalni intenzita a objem (Peri¢, 2012).

V tréninkovém cviceni se potkdavame i s terminem napli, kde nas zajima, jak dané cvic¢eni
vypada, proto jsou tréninkova cviceni rozdéleny do tfi skupin:

e Cviceni vSeobecné rozvijejici — cilem tohoto cviceni je rozvijet vSseobecné pohybové
schopnosti a dovednosti. Pfikladem je zapojeni gymnastiky pro zavodniky, ktefi se vénuji
lyZovani (Peric, 2012).

e Cviceni specidlni — toto cviceni by mélo mit urcitou podobou s vlastni specializaci, mezi
ukoly zde patfi zlepsit technickou a taktickou ¢ast kone¢ného provedeni. To v praxi vypada tak,
Ze je vyuzivan béh na koleckovych brusli u sportovcl, ktefi se pres zimu vénuji bézeckému
lyZovani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

e Cviceni zavodni — tyto cvi¢eni maji velkou podobnost se sportem, kterému se hrac (tym)
vénuji. VyuZivaji se pro upevnéni a ovéreni urovné, které Ize dosahnou pfi urcité porci tréninku.
Pfi lednim hokeji, zde mluvime o nacviku a zdokonaleni presilovych her (Peric, 2012).

Cviceni vSeobecné rozvijejici, specidlni a zavodni maji pro trénink velky vyznam, kterym
umoznuji vyvolat adaptacni zména organismu. U tréninku déti, je proto vhodné volit podobné
zatizeni. Nejvice by se v tréninkovych jednotkach z hlediska specificnosti mély objevovat cviceni
vSeobecné rozvijejici, méné bychom méli vidat cviceni specialni a cviceni zavodni by nemélo u
déti byt vidano vlibec. Specifické tréninky zarazujeme do tréninkovych jednotek az v pozdé;jsim

véku (dorost, juniofi). U déti se specifické véci uc¢i velmi malo (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.9.4 Slozky sportovniho tréninku

Sportovni trénink neni dobré vnimat jako jednotny celek. Jestlize se bavime o tréninku,
kde nds zajimd organizacni ¢ast je dobré trénink rozdélit do nékolika oblasti se spole¢nymi

vychodisky, coz jsou slozky sportovniho tréninku a ty jsou Ctyfi. Psychologicka pfiprava, ta se
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zaméruje psychickymi stavy, odolnosti, motivaci, vnimanim, myslenim a rozhodovanim. Takticka
priprava ma na starost ndcvik a systém podle kterého se bude tym nebo jednotlivec fidit,
technicka priprava zde se jednd o nacvik pohybovych dovednosti) kondi¢ni pfiprava ma na

starost rozvoj pohybovych a vytrvalostnich schopnosti (Bahensky & Bunc, 2018).

2.10 Kondicni priprava mladeze

Peri¢ a Dovalil (2010, 7) uvadéji, ze:
Cilem kondi¢ni ptipravy je rozvijet pohybové schopnosti, pro potieby sportovniho
vykonu. Ve vétsiné sportovnich disciplin je vykon v soutéZi Uzce spjat s rozvojem
pohybovych schopnosti. Kondiéni pfiprava zajistuje rozvoj ve dvou oblastech.
e Vytvoreni Siroké pohybové zakladny, ktera slouzi jako vychodisko pro
e Rozvoj specifickych pohybovych schopnosti, které jsou zasadni pro.
Lehnert (2010, 8) rozdéluje kondici do dvou zakladnich forem: ,,Pro napliiovani kondi¢niho
tréninku v jednotlivych sportovnich odvétvi a disciplinach je zasadni rozliSovani dvou zakladnich

forem projevu kondice, tj. kondice obecnd a specidlni”.
2.10.1 Obecna priprava

V obecné pripravé se zaméfujeme na vsestranny télesny rozvoj. Obecny kondicni trénink
by se mél vice uplatfiovat u déti a mladeze. Zakladem by méla byt cviceni, zamérena pro vSechny
sporty, ale méla by ovlivnit i kondi¢ni schopnosti déti. Idealni je vybrat gymnasticka nebo
atleticka cviceni, s riznymi pomUckami nebo klasické pohybové hry. U starsich déti je mozné se

zaméfit na rozvoj kondice, ktery respektuje sportovni vykon v daném sportu (Lehnert, 2010).
2.10.2 Specidlni priprava

Specialni kondi¢ni pfiprava je zaméfena na konkrétni sportovni vykon. Proto volba cvic¢eni
obsahuje cviky a hry, které odpovidaji potfebam dané discipliny nebo sportu. V ramci této
pfipravy se jiz zapojuji urcité svalové partie a tomu odpovida volba cviki. Pokud chceme
dosahnout Spickového sportovniho vykonu neni mozné se obejit bez specialni kondicni pfipravy.
Dulezité ale je, aby kondicni ptiprava pusobila i jako prevence zranéni, je tedy do ni nutné zaradit
i specidlni protahovaci a uvolniovaci cviky, které jsou zamérené na nejvice zatizené oblasti téla

(Bahensky & Bunc, 2018).
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2.10.3 Metody kondicniho tréninku

K Provedeni kondic¢niho tréninku mizZeme vyuZit nespocet tréninkovych metod, kdy jejich
variabilita nam umozni splnit stanovené cile a plany tréninku. S témito metodami musi trenér
spravné pracovat, nebot pfi kondiénim tréninku je ddlezita jak ¢asova naroc¢nost cviceni, tak i
spravna volba zatéze. DlleZity je i poCet opakovani, rychlost provedeni a zejména spravna volba
odpocinku (Vojta, 2016).

Pfi planovani kondi¢niho tréninku musime spravné navrhnout objem a intenzitu zatizeni.
Jako priklad mUzZzeme uvést napt. diepy, kdy pfi razné zatézi organismu muZeme dosahnout
rozdilného tréninkového efektu. Napf. 10 diepl v fadé se zatézi muize na organismu pusobit
jinak jak 100 drepU s vlastni vahou téla. Obé cvi¢eni budeme cvicit v rozliSnych sériich, proto je
nutné pfi planovani tréninku dbat na spravnou délku odpocinku, nebot na kazdou zatéz viz vyse
reaguje télo sportovce jinak. Podle délky intervalu odpocinku délime kondicéni trénink dle dvou
skupin metod. Jednd se o metodu neprerusovaného a prerusovaného zatizeni. Metodou
neprerusovaného se snazime u déti prostiednictvim vSeobecnych cviceni dosahnout rozvoje
aerobni vytrvalosti (vétSinou formou her). Cviceni mlze probihat v nepreruseném casovém
Useku, s ohledem na stav organismu déti mizZeme cviceni prerusovat fizenymi zasahy a zménit
zaméreni nebo intenzitu cviceni (stfidavda metoda). Metody prerusovaného zatiZeni, volbé
cviceni odpovida i zplisob odpocinku mezi jednotlivou zatézi. U déti by odpocinek mél odpovidat
plnému zotaveni sportovce (minimdlné 5 minut). Odpocinek mdzeme zvolit bud’ aktivni nebo
pasivni, vSe zavisi na planu tréninkové jednotky. Jestlize se dité dostane do stavu vyCerpani, je
zde vhodné trénink prerusit a doplnit tekutiny. Snahou trenéra by mélo byt udrZet intenzitu
tréninku na co nejvyssi Urovni. Béhem tréninku mlzeme zaradit i cvieni, kterd mohou
organismus sportovce pripravit k dalsi zatézi. DalezZitd je zasada, kdy pfi vysoké intenzité by mél
nasledovat dlouhy odpocinek. Kontrolou pro trenéra mize byt kontrola srde¢ni frekvence déti

(Zumr, 2019).

2.11 Motorické uceni

Hajkova (2020, 17) hovofi o motorice takto:
Motoricko-funkéni pfiprava je zdrojem pohybovych navykd, které jsou vyuZivany v
procesu motorického uceni. Motorické uceni je uceni se novym pohybovym
dovednostem. Jedna se o proces, v némz se ziskavaiji, zpfesnuji, zjemnuiji, stabilizuji
a uchovavaji pohybové dovednosti. Je soucasti celkové vyvoje osobnosti a je

spojeno s osvojovanim znalosti, rozvoje motorické vykonosti a chovani. Na kvalitu
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motorického uceni ma vliv to, do jaké miry je ucitel schopen komparace uciva,
podminek skoly, véku a Urovné zdku s tim, jaké pouzije metody, postupy styly atd.

Dlouhodoba tréninkova praxe nds presvédcila o tom, Ze motoricko-funkéni pfiprava je
vhodnou a efektivni slozkou v rdmci vieobecné pfipravy sportovcl. Cim vice je sportovec
viestranné pohybové vybaven, tim vétsi md moznosti a pfi feseni jakéhokoliv pohybového
ukonu. Motoricko-funkéni pfiprava je v dnesni dobé jiz nepostradatelnou slozkou tréninku a
pouzivaji se v ni kompenzacni a s gymnastickd cviceni, diky kterym si hra¢ osvojuje pohybové
ukony vhodné pro dany sport (Votik, Spottovéd & Denk, 2020).

Motorickd ptiprava zejména u déti probiha v urcitych casovych na sebe navazujicich
fazich, které oznacujeme: seznameni, zdokonalovani, automatizace, tvoriva realizace (Votik et
al., 2020).

* Seznameni

Jedna se o prvni kroky v osvojeni cilené pohybové dovednosti. Zde jsou velmi dllezZité
znalosti trenéra, ktery by mél predvést provedeni pozadovaného pohybu v pomalé, ale i v redlné
verzi. V této fazi dochdzi i k ¢astym chybam, kdy sportovec vytvafi vlastni program cviku, nékdy
upfednostni rychlost provedeni nad kvalitou, zde je duleZita kontrola a spravna informace od
trenérl. Prikladem je dribling v basketbale, kdy hrac pouZziva celou pazi, ne pouze prsty a zapésti.
Tato faze by méla byt zakoncena osvojenim zakladnich pohybovych dovednosti daného cviku
(Hajkova, 2020).

¢ Zdokonalovani

V této fazi je zvladnuté urcité cviceni v jednoduché podobé a hrac si jiz uvédomuje, jaky
by mél byt pribéh cviku, jaka je vychozi rychlost a vysledna kvalita. Provedeni urcitého cviku je
jiz plynulé, sportovec je zvlada ve vy3si rychlosti a zaroven si nacvik a provedeni uklada do
paméti. V této fazi neni stabilni uloZeni cviku v paméti a mlze dojit k zapomenuti cvicebniho
postupu. Vysledky se projevuji pouze v tréninkovém procesu, pfi¢emz osvojené znalosti zatim
hrac¢ neni schopen prenést do soutéznich utkani (Votik et al., 2020).

e Automatizace

Na zakladé dvou predchozich etap je poZzadovana dovednost plné zvladnuta a v této fazi
se hradc i trenér zaméruji na doladéni urcitych detaill. PoZadovany pohyb je provadén
automaticky, je presny, staly i v ramci soutéZnich utkani. Hrac jiz nepremysli nad provedenim
pohybu, jedna automaticky a je schopen si vybavit fazi pohybu ve své mysli a prenést ji do
pohybu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

e Tvofriva realizace

V ramci této fazi se jiz nejedna o vyuku pohybovych dovednosti, ale chceme tyto

dovednosti zaradit a spojit s dalSimi dovednosti v urcité herni ¢innosti. Hra¢ muze tvQrcim
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zpUsobem dany pohyb ovlivnit v navaznosti s jinym pohybem, ktery tvofi jednu komplexni
dovednost. Pfiklad si mGZeme uvést na basketbale, kdy hrac ve vyskoku pfijme nahravku naznaci
stfelu a vraci nahravku zpét na hrace od kterého dostal mi¢. Tato faze je podminéna
dlouhodobym tréninkem a spoustou opakovani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

* Motorické uceni v hokeji

Hrac se zaméruje na techniku brusleni a bruslafské dovednosti s kotou¢em. Typicky je
nacvik pohybu bez kotoucde, s kotoucem, pfi kli¢ce, klamani, Unicich do stran, obratech a stielbé.
Diky tomuto cviceni by se méla rozvijet celkova télesna koordinace hrace, v dnesni dobé casto
nazyvana agility. V ramci téchto cviceni by mél hrac ziskat idedlni dynamickou rovnovahu téla,
ktera se projevi v ramci hokeje, tedy silové obratnostnich pohybl nohou, trupu a rukou ve
spojeni s myslenim hrace. Tyto motorické ndvyky prochazi vyvojem od utlého véku hokejisty,
proto je dobré zafadit do tréninku tyto cviceni jiz od prvnich tréninku na ledé i mimo led (Bukac,

2005).

2.12 Mladsi skolni vék

Nastupem déti do Skoly nastdva velkd Zivotni zména. Mladsi Skolni vék je vymezen
rozpétim od 6-7 aZ do 10-11 let. V tomto obdobi vidime prvni ndznaky pohlavniho dospivani,
které oznacujeme prepubescence. Na zacatku skolni dochazky, ale i v praibéhu vzdélavani na
zakladni Skole, jsou mezi détmi vidét velké rozdily, proto se mladsi Skolni vék rozdéluje do dvou
etap. RozliSujeme rany sSkolni vék, kam fadime déti ve vékovém rozmezi 6 az 8 let, stfedni Skolni
vék, vékové rozmezi je od 8-10 az 11-12 let nebo ¢asnou adolescenti, kde se radi déti od 10 do
11-13 let. Mladsi skolni vék ditéte je v dostatecné mife osobnostné i emociondlné stabilni,
dochazi zde k adaptaci na vyuku, jak v mateiské, tak i zakladni Skole. Vyhodou tohoto obdobi je,
Ze déti ziskavaji pocit, Ze jsou v né¢em Sikovné, néjaka Cinnost je bavi a maji z ni radost. Na
druhou stranu velkou nevyhodou je, Ze mohou citit pocit neschopnosti a neuziteCnosti a
nemohou pfijit na to, v éem jsou dobré. Jestlize déti vyrlstaji v dobrych podminkach (rodina), je
zde velikad pravdépodobnosti, Ze budou $tastné. Rychlost vyvoje a mysleni jsou dosti ovlivnéné
Skolni ¢innosti a zejména osobnosti pedagogl, ktefi maji velky vliv na rychlosti vyvoje déti
(Pugnerova, 2019).

* Télesny vyvoj

Télesny vyvoj v prvnich letech mlzZeme charakterizovat rovhomérnym narlstem vysky a
hmotnosti déti. Vyska déti se kazdy rok pravidelné zvySuje, a to o 6 az 8 cm. S rlistem vysky se
rovnomeérné rozviji i vnitfni organy, krevni obéh, plice, u nichZ dochazi k nardstu vitalni kapacity.

Méni se tvar téla, mezi trupem a koncetinami vznikaji lepsi pakové poméry koncetin, ¢imz se
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vytvari velky predpoklad pro kvalitni vyvoj pohybovych forem. Mozek, ktery je organem
centralni nervové soustavy, ma ukoncen vyvoj uz pred zac¢dtkem tohoto obdobi. Nicméné
nervové struktury, které jsou hlavné v mozkové klre, v tomto obdobi dozravaji a tim vznikaji
dobré podminky pro vyvoj podminénych reflex(l. Po Sestém roce véku je nervovy systém

e Psychicky vyvoj

V mladsim skolnim véku velkou rychlosti pfibyvaji védomosti, je rozvijena pamét a
zejména predstavivost. Pfi poznavani novych véci, pfi mysleni, se déti soustfedi vice na
jednotlivosti a souvislosti jim unikaji. Vice se zajimaji o okolni prostfedi, tyto vnémy ale odvadi
jejich pozornost, coz mizZe narusit kvalitni provedeni urcité dovednosti, které se uc¢i nebo maji
jiz osvojené. Déti chapou jenom takové situace a pojmy, kterych se mizou dotknout a nechapou,
Ze existuji i takové oblasti, které uchopit nemohou. Déti jsou velice impulzivni a dochazi k
rychlému stfidani radosti a smutku. Jesté nemaji dobre vyvinutou vili, ¢imZ nedokaZou sledovat
cil, ktery muze byt dlouhodoby, zejména prekondavani nezdarud. Velkou roli zde hra je i citova
stranka, déti vSe prozivaji a maji zvySenou vnimavost k okolnim situacim. Byvaji mdlo sebekriticti
ke svému chovani a jednani. V predskolnim véku je dlezita kratka doba, v ramci které se
dokdzou déti koncentrovat naplno. Tato doba trva pfiblizné 5 minut, poté déti nedokazi udrzet
koncentraci na danou ¢innost (Peric¢, 2012).

¢ Pohybovy vyvoj

Pohybovy vyvoj v této vékové kategorii je charakterizovan velkou spontanni pohybovou
aktivitou. Rychle se uci nové pohybové dovednosti, které mohou byt rychle zapomenuty, proto
musi byt Castéji opakovany. Rysy, které charakterizuji détskou motoriku, postradaji Usporu
pohybu, kterou mizZeme vidét u dospélych. Déti pfi kazdé Cinnosti pouzivaji vice pohyba, nez
danad situace vyZaduje. Kdyz vyskodi, zapojuji ruce i nohy nebo pfi sezeni sebou neustale ,kyvou”
(nedokazi sedét v klidu). Velké rozdily v motorice vidime u osmiletych a dvanactiletych déti,
nejvice je to vidét v obdobi mezi osmi az deseti, deseti a dvandcti lety. Obdobi v rozmezi deseti
a dvanacti lety povaZujeme za nejlepsi vék pro motoricky vyvoj. Toto obdobi se nazyva zlaty
motoricky vék, ve kterém se déti nejrychleji uci nové pohyby. V tomhle obdobi staci détem
kvalitni ukazka, aby se danou pohybovou cinnost naucili co nejrychleji a nejlépe. Ziskdvaji vétsi
jistotu v provedeni cvikd, zkvalitiuji pohybové Cinnosti. Koordinacni problémy, které mély na
zacatku mladsiho skolni véku, na jeho konci zvladaji a jsou schopni provadét slozitéjsi cviceni

(Hajkova, 2020).
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e Socialni vyvoj

Ve vyvoji ditéte v mladsim Skolnim véku, se jevi dvé vyznamna obdobi. Vstup do Skoly, ale
soucasné i obdobi kriticnosti. Déti se zarazuji do kolektivu, jak ve Skole, tak ve sportu, kde se
musi podfidit jeho pravidlim. Dité jiZ neni stfedem pozornosti rodi¢u, prestava si hrat a zacina
si plnit své povinnosti (Skola, sport). Déti si zacinaji vytvaret vztahy k formalnim autoritam (ucitel,
trenér, asistent), ale zaclenuji se i do kolektivu, kde si buduji vzajemné meziosobni vztahy se
svymi vrstevniky. V tomhle véku mezi détmi dochazi k velké soutézZivosti, zacinaji si vytvaret
vlastni skupinky, ve kterych maji tajnosti, ale i podivnou symboliku. Vznikaji zde prvni pratelstvi.
Na konci mladsiho Skolniho véku nastava druha faze (kriti¢nosti), ktera se vztahuje k socialnimu
prostfedi (Skola, rodina, sport). Je zde vidét velké mnoZstvi negativniho hodnoceni, sniZuje se
autorita dospélych. Déti si hledaji své vzory, ¢asto je nalézaji i mezi svymi vrstevniky, které berou

za autoritu (Zumr, 2019).

2.13 Metodicko-organizacni formy

Bélka et al. (2021, 7) uvadi, Ze:
Metodicko-organizacni forma (MOF) je zplsob ucelného usporfadani vnéjsich
situacnich podminek a obsahu, tvoreného hernimi cinnostmi, jehoz cilem je
umoZnit realizaci danych pozadavkd, formulovanych jako konkrétni herni ulohy.
Predevsim se jedna o vztah mezi vnéjsimi faktory — podminkami (rozdéleni zaka,
vymezeni prostoru a casu). Ve vyuce sportovnich her v télesné vychové
uplatfiujeme pfti nacviku a zdokonalovani hernich cinnosti jednotlivce, hernich
kombinaci a hernich systému v rizném rozsahu nasledujici metodicko-organizacni
formy.
e prUpravna cviceni se specifikuji tim, Ze neni pfitomny souper. Cilem pripravnych cvic¢eni
je, aby si hraci zdokonalili pohybové ¢innosti;
e herni cviceni se lisi od prlpravnych tim, Ze je jiz pfitomny soupet a ddle miZou byt
provedeny herni formou;
e prapravné hry slouzi pro nacvik obranych a utocnych cinnosti, kde se udi hraci zvolit
nejlepsi mozné reseni;
e pohybové hry nejvice rozviji pohybové schopnosti, reakéni rychlost a mGzeme si pfi nich

osvojit manipulaci s micem (Bélka et al., 2021).
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit metodicky materidl zabyvajici se dovednostmi s

kotoucem v hokeji pro hrace U11.
3.2 Dilcicile

1) Analyzovat odbornou literaturu

2) Sestavit zasobnik cviceni

3) Natocit videosekvence s cvi¢enimi
4) Vygenerovat QR kddy

5) Vybrana cviceni graficky zaznamenat
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Pfed natacenim videi jsem se dohodl s ostatnimi trenéry, zda jim nebude vadit, Ze material
na bakalarskou praci budu natacet v tréninkovych jednotkach u tymu U11 SK Prostéjov 1913. Pfi
tvorbé zasobniku bylo vyuZito 11 hracl ze zminéného tymu. Primérny vék téchto hraca byl 10
let, coz bylo zjisténo pomoci programu MS Excel a funkce pramér. Déle jsem se dohodl s rodici,
ktefi podepsali souhlas s Ucasti v této praci (viz pfiloha). Cviceni, které jsem pouzil do této prace,
jsem natacel v prabéhu celé sezény 2021/2022. Celkem jsem natocil 37 cviceni, 19 cviceni bylo
nato¢eno mimo led, z toho 8 na umélém ledé, zbylych 18 videi je natoceno na ledové plose, 14

videi je na praci s pukem a 4 videa jsou prlpravné hry.

Tabulka 1. Primérny vék hracu

hrac Vék
hrac1 9
hrac 2 9
hrac 3 9
hrac 4 10
hrac s 11
hrac 6 11
hrac 7 11
hrac 8 10
hrac9 10
hrac¢ 10 10
hrac 11 10
pramérny

vék 10
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4.2 Popis vytvoreni metodickych materialti

Vyzkumnou ¢ast jsem tvofil pomoci videi, které jsem tocil na mobilni telefon iphone 11,
na kterém byly videa dale zpracovana. Pfi natdceni videi byly ke spoluprdci pfizvani hraci SK
Prostéjov 1913. Pfed samotnym ziskavanim dat byly zajistény informované souhlasy o moznosti
vyuziti téchto hracd pro tuto praci. Nasledné byl zjistén prdmérny vék hracl, a to pomoci
programu MS Excel a funkce primeér.

Natocend videa jsem si poté vloZil do pocitace, odkud jsem je vkladal na svij YouTube
kanal, ktery jsem si pro tuto préci vytvofil. Jakmile jsem vloZil video na YouTube a bylo uloZeno,
automaticky se k videu vytvofil odkaz, ktery byl zkopirovan a vlozen na stranku, kde se vytvafi

QR kody. Vytvoreny QR kéd byl poté viozen do mé bakalarské prace.

@ Awod o X | @ Micesshword - X | Oilihesge mos x | €@ - *x @ X Geveimy QKM X | 4 x
> & studioyounbecom el SnOM . PS04 8 col o ) 1 2% T Q@ :

M Gt @8 otube @ Yapy A Potla=Prablarl. W ForiUP0L-Vachs - @ R UP- -toren.. @ Ao Corbgha- ] Nt B Scevam sty

= 3 Studio @ ovver @
m Obsah kanalu

Bl Odestst spttrouvasbu

o HoCSCPUBDDES AL ~0odvam,,;3

Obrazek 4. Vytvoreni YouTube kanalu

@ Merasoh ard -2 % | @ Wi % | JF Dolichange x| @ x| @ Vo X @ %+ v - a8 x
« websiteplanet com I G5V 2 v TR Q
M Gmol B touTuke B & habari.. P viete @ mam... @ Aplia no. N bed [ Sexnom tor

Vytvarejte ZDARMA viastni QR kédy ve vysokém rozlideni

Zvolte, kam ma QR kéd uzivatele presmérovat:

& URL 0 Telefon & Facebook ER vCard
E] meCard [ Kalendat T Text = E-mail
@ Poloha © sms 7 Twitter = Udaje k wifi

Zadejte URL adresu zde

Tm0ati0e o
) Vytvofit GR
Oprava QR kédu:
7 zménit barvu () Pridat logo T phaat ramezek Stahnout QR
3 @ ]

PNG  JPEG  SVG

o EHOoCSFPUBESAAL ~00Geuw 0

Obrazek 5. Vytvoreni QR kddu k videim
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Dale k tréninklim na ledé jsem vyufZil aplikaci Coach Manazer, ve které jsem kreslil vSechny
cviceni, které se objevuji v praci.

V levém rohu obrdazku vidime kolecka a trojuhelniky, které nam znazoriuji hrace v poli. Pfi
cviceni, kde hrac pracuje pouze sam, jsem vyuZil pouze modra kolecka. Pfi hernich cviceni, kde
proti sobé nastupuji dva a vice hraéli, musime hrace barevné rozlisit, proto jsem hrace rozlisil
modrym a bilym koleckem. P¥i kresleni cviéeni, je dlleZité rozliSovat kfivky které zvolime. Na
obrazku, prvni kfivka z leva znazornuje brusleni bez kotouce, dalsi dvé brusleni s kotoucem,
nasleduje prihravka, dalsi kfivka je strela a jako posledni je jizda vzad. Mezi dalsi pomocniky pfi
tvorbé cviteni patti objekty, které znazornuji pomdcky na ledové plose. Prvni dva symboly z leva
nam zndzornuji kotouce, nasleduje branka, kuzel, prekazky, nahrava¢ a hokejka ve tvaru
trojnozky.

Pti kresleni cviceni zdlezi na tom, jestli hrac¢ jede jizdou vzad, jizdou v pred s kotouce,
jizdou vpred bez kotouce nebo zakoncuje. V této aplikaci si mGzeme zvolit rlzné typy (¢asti)

hrist, které jsou vhodné zrovna pro dané cviceni.

vt Ward - 20010 X F DilChangs - mosenindmoip X v - o X

e @ Forsl UP - TDIS .

—

B +-
Objekty -

-
H v s mom

wp > () (T

o HOoEeESCUDDE®ET - B ~0eGruw, [

Obrazek 6. Aplikace Coach Manager a jeji funkce
4.3 Analyza odborné literatury

K napsani bakalarské prace jsem vyuZil odborné knihy, ¢asopisy a ¢lanky, které jsem
vyhleddval v databazich knihoven Univerzity Palackého v Olomouci a ve Védecké knihovné v
Olomouci, a také jsem dale vyuZil internetové databaze elektronické internetové zdroje
Univerzity Palackého. Pfes databazi http://ezdroje.upol.cz/ezdroje/ jsem dohledal zahraniéni
odborné ¢lanky a zaddaval jsem hesla: hockey, hockey skills, small hockey games, powerskating,

skating.
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PFi vymysleni cviceni, jsem se inspiroval v odborné literature, kde jsem vyuzil cviceni
z jinych kolektivnich her a aplikoval jej na ledni hokej. Dale v materidlech od Ceského svazu
ledniho hokeje. Nejvice jsem se ale inspiroval na socidlnich sitich zejména na youtube,
instagramu, tiktotu a facebooku, kde jsem odkoukal cvi¢eni od nejlepSich skills coachu
(dovednostnich trenéru) z celého svéta. Jako dalsi jsem vyuzZil pozorovani zdpasu NHL, extraligy,
ale i vSech mladezZnickych kategorii a herni véci jsem se snaZil prevést do tréninku hracd 2011.
Jako posledni inspiraci jsem vyuZil trenéry SK Prostéjov, se kterymi neustdle konzultujeme

cviceni, které jsou vhodné pro danou kategorii.
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5  VYSLEDKY

5.1 Trénink mimo led

1) Dribling, ruce pred sebou

Obrazek 7. Dribling, ruce pred sebou

¢ Doba trvani — 20 sekund (4 série)

e Vék hracl — 6 az dospélost

e Pocet hract — 20

e Prostiedi — jakykoliv hladky povrch

® Pocet trenéri — 1

* Material — hokejova hiil, rukavice, jakykoliv mic¢ek, hokejovy nebo inline puk

o Cast tréninkové jednotky — rozcvicka mimo led
Popis cviceni:

Hrac vychazi ze zakladniho hokejového postaveni. Hokejku ma pred sebou a dochazi ke
kratkému driblingu, kdy preddva kotouc z forhendové do bekhendové strany. Kratky dribling
pred sebou patfi k zakladlm, které se uci hraci na iplném zacatku kariéry. Mezi nejcastéjsi chyby
patfi Spatny postoj (rovné nohy), ruce u téla a také Spatna prace s holi, kdy dochazi ke kontaktu
s plochou (bouchani holi do zemé ¢i ledu), zatimco pfi spravném driblingu slySime pouze zvuk
micku nebo kotouce. Pti uceni driblingu musime ze zacatku dbat na pomalé provedeni, kde
klademe diraz na priklopeni mic¢ku (puku) na forhendové i bekhendové strané. Jakmile vidime,
Ze hrac kvalitné pracuje v pomalém tempu, snaZzime se dribling vykonavat ve vétsi intenzité, ale

stale apelujeme na kvalitni provedeni.
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2) Dribling na forhendové strané

Obrazek 8. Dribling na forhendové strané

Doba trvani — 20 sekund (4 série)
e Veék hracl — 8 aZ dospélost
e Pocet hracd - 20
e Prostredi — jakykoliv hladky povrch
e Pocettrenérii—1
e Material — hokejova hil, rukavice, jakykoliv micek, hokejovy nebo inline puk
o (Cast tréninkové jednotky — rozcvicka mimo led
Popis cviceni:

Tento typ driblingu vychazi opét ze zakladniho hokejové postaveni. Hrac pracuje s holi na
své levé strané od téla (na forhendové strané). Ruce jsou v postaveni od téla a prava ruka nam
vytvari ,,okno“. S holi hrac pracuje vpred a vzad, k ¢emuz vyuZiva forhendovou i bekhendovou
stranu. K nejéastéjSim chybam patfi Spatné postaveni hrace, ktery pfi prvotnim driblingu na
forhendové strané neni schopny mit kotouc na levé strané od téla, ale dochazi k rotaci téla a

hrac pracuje s kotou¢em jako na prvnim videu, kde ma hal pred sebou. Ukolem trenéra je, aby

hrace neustale upozornioval na Spatné postaveni a rotaci téla.
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3) Dribling na bekhendové strané

Obrazek 9. Dribling na bekhendové strané

e Doba trvani — 20 sekund (4 série)
e Veék hracl — 8 aZ dospélost
e Pocet hracd —20
e Prostredi — jakykoliv hladky povrch
e Pocettrenérii—1
e Materidl — hokejova hul, rukavice, jakykoliv micek, hokejovy nebo inline puk
o (Cast tréninkové jednotky — rozcvicka mimo led
Popis cviceni:

Hrac vychazi opét ze zakladniho hokejového postaveni, vaha je vice pfenesena na pravou
nohu. Horni ¢ast téla je v mirné rotaci na pravé strané, k tomu dochazi z diivodu, Ze hrac pracuje
s mickem pres ruku. Ruce jsou opét v pozici od téla, oci hrace sméfuji pred sebe, ne na micek.
Mezi Casté chyby patfi to, Ze leva ruka prektizi pravou, coz vyplyva z toho, Ze hra¢ nema ruce od
téla. V pfipadé, kdy je bude mit neustale od téla, nemuzZe dojit k prekfizeni rukou. Je nutné, aby

na tuto chybu trenéfi dbali a neustale po hracich vyZadovali drZeni rukou v pozici od téla.

41



4) Prace spodni ruky, forhend a bekhend

Obrazek 10. Prace spodni ruky, forhend a bekhend

e Doba trvani — 20 sekund (4 série)

e Veék hracl— 10 aZ dospélost

e Pocet hracd - 20

e Prostredi — jakykoliv hladky povrch

e Pocettrenérii—1

e Material — hokejova hul, rukavice, jakykoliv micek, hokejovy nebo inline puk
o (Cast tréninkové jednotky — rozcvicka mimo led

Popis cviceni:

Opét vychazime ze zakladniho hokejového postaveni. Leva ruka hrace je v zakladnim
postaveni (vzdalenost predlokti). Hrac pracuje s pukem vpred a vzad na forhendové strané, kde
vyuziva forhendovou i bekhendovou cast Cepele. Pfi pohybu vpred ma kotouc¢ na forhendové
strané, ve zpatecnim pohybu na strané bekhendové. Pfi tomto cviceni klademe nejvétsi dliraz
na prdci spodni, (levé) ruky. Pti pohybu vpred se leva ruka posouva k pravé ruce, ve zpatec¢nim
pohybu se vraci do zakladniho postaveni. Pfi prvotnim ndcviku, kdy zapojujeme spodni ruku
uvidime, Ze z90 %, zGstava leva ruka na jednom misté, jelikoz se hra¢ seznamuje s novym
cvicenim, které doposud nedélal. Proto je pfi tomto nacviku vhodné, aby se trenér postavil

k hra¢dim zrcadlové, pracoval s nimi a neustale je upozorroval na praci spodni ruky.
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5) Prace spodni ruky, pouze forhend (stahovacka)

Obrazek 11. Prace spodni ruky, pouze forhend (stahovacka)

Doba trvani — 20 sekund (4 série)

Vék hraca — 10 aZz dospélost

Pocet hracli — 20

Prostredi — jakykoliv hladky povrch

Pocet trenérd —1

Material — hokejova hul, rukavice, jakykoliv micek, hokejovy nebo inline puk

Cast tréninkové jednotky — rozcvicka mimo led

Popis cviceni:

Pfi stahovacce vychazime znovu ze zakladniho hokejové postaveni. DUlezitou roli hraje

opét spodni (leva) ruka, ktera se pfi pohybu vpred musi dostat az k pravé ruce. Pfi zpate¢nim

pohybu se spodni (leva) ruka vraci do zakladniho postaveni. Cviceni mize vypadat jako to

predchozi, ale rozdil mezi cvicenimi je ten, Ze hrac pracuje pouze s forhendovou stranou cepele.

Jakmile ma kotouc pred sebou, stahuje ho pomoci $picky Cepele vedle své levé nohy. Pri stahnuti

puku opét mlUzeme vidét, jak se hraci u pravé ruky vytvoti , okno”, které vyplyva z dobrého

postaveni rukou, které jsou od téla.
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6) Dribling s mickem, reakce na hozené micky

Obrazek 12. Dribling s mickem, reakce na hozené micky

e Doba trvani— 20 sekund (4 série)
e Veék hracl— 10 aZ dospélost
e Pocet hraci -1
e Prostredi — jakykoliv hladky povrch
e Pocettrenérii—1
e Material — hokejova hul, rukavice, jakykoliv micek, hokejovy nebo inline puk
o (Cast tréninkové jednotky — rozcvicka mimo led
Popis cviceni:

Zacatek cviceni vychazi ze zakladniho hokejového postaveni, kdy hrac pracuje s mickem
na misté. Trenér stfili po cvicenci rizné predméty, kterym se hra¢ musi vyhybat a tim padem
dochazi k tomu, Ze prendsi vahu ze strany na stranu a méni délku driblingu tak, aby mu nebyl
micek sestfelen. Hlavnim cilem tohoto cviceni je reakce na pfedméty. Jestlize chce hrac uspét,
musi rychle manévrovat a oCi musi mit neustdle v kontaktu s trenérem. Jakmile nema hrac
dostatecnou jistotu v praci s holi, automaticky jeho oci sméruji do zemé, kde dochazi ke kontrole
micku a mdZe dojit k tomu, Ze mu bude micek sestfelen. Kdybychom po hraci nehazeli predméty,
dostavame se zpét k prvnimu videu, kde dochdzi ke kratkému driblingu pfed sebou. Vhozenymi

micky se hraci zménily podminky a musi zde dodat svou kreativitu, aby mohl byt Uspésny.
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7) Dribling s mickem, uhodni barvu

Obrazek 13. Dribling s mickem, uhodni barvu

Doba trvani — 20 sekund (4 série)
e Veék hracl — 10 aZ dospélost
e Pocet hracli—1
e Prostredi — jakykoliv hladky povrch
e Pocettrenérii—1
e Materidl — hokejova hil, rukavice, jakykoliv micek, hokejovy nebo inline puk
o (Cast tréninkové jednotky — rozcvicka mimo led
Popis cviceni:

Hrac neustdle dribluje s kulickou v zakladnim hokejovém postaveni. Trenér ma u sebe 4
barvy mi¢ku (zeleny, modry, €erny, ¢erveny). Ukolem hréace je, aby co nejrychleji zahlasil barvu
micku, kterou trenér ukaze. Zaroven je jeho Ukolem neustale pracovat s holi. Na videu vidime
situaci, kde v momenté, kdy ma hrac odpovédét barvu mic¢ku zpomali tempo driblingu, zatimco
bez hldseni barvy dokaze pracovat v daleko vétsi frekvenci. Hra¢ nedokaze délat zaroven obé

¢innosti v co nejvétsi rychlosti, proto je u tohoto driblingu na misté, aby trenér hra¢e napominal

a tim ho drZel v co moZnd nejvétsim tempu.
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8) Dribling s mickem, matematika

Obrazek 14. Dribling s mickem, matematika

Doba trvani — 20 sekund (4 série)
e Veék hracl— 10 aZ dospélost
e Pocet hraci -1
e Prostredi — jakykoliv hladky povrch
e Pocettrenérii—1
e Material — hokejova hil, rukavice, jakykoliv micek, hokejovy nebo inline puk
o (Cast tréninkové jednotky — rozcvicka mimo led
Popis cviceni:

Cviceni vychazi opét ze zakladniho driblingu a hracovym ukolem je odpovédét na priklady,
které mu trenér zada. Cilem cviceni je co nejrychleji zodpovédét dany ptiklad a u toho neustale
pracovat s mickem. Na videu miZeme vidét situaci, kde se hrac¢ zamysli nad odpovédi a prestava
pracovat s mickem. Trenér musi hrace neustdle upozorriovat, at se nesoustfedi pouze na
priklady, ale stdle pracuje. Pomalejsi dribling u hrace je zde proto, Ze tento typ cviceni provadél
prvné. Pohyb jesté nema dostate¢né zautomatizovany a sousttedi se vice na pfiklady neZ na

praci s holi. Kladnou véci i pres pomalejsi dribling je to, Ze ma hrac hlavu neustale nahofe, ¢imz

udrZuje kontakt s trenérem.
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9) Dribling s mickem na bosu
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Obrazek 15. Dribling s mickem na bosu

e Doba trvani — 20 sekund (4 série)

e Veék hracl — 10 aZ dospélost

e Pocet hracli—1

e Prostredi — jakykoliv hladky povrch

e Pocettrenérii—1

e Materidl — hokejova hl, rukavice, jakykoliv micek, hokejovy nebo inline puk, bosu

o (Cast tréninkové jednotky — rozcvicka mimo led
Popis cviceni:

Cvicenec stoji na bosu (balancni podloZce), kde vyuziva opét hokejové postaveni. Cilem
tohoto cviceni je, aby sam hrac pochopil, jak je dlleZité mit snizené tézisté, tedy lepsi stabilitu.
Prace s holi, pfi které vyuzivdme bosu, je dobra priprava do hry na ledé. Hokej je kontaktni sport,
kde casto dochdzi ke stfetim s protihraci, proto musi mit hraci zpevnéné celé télo. Na bosu
trénujeme rovnovahu a ucime hrace, aby byli neustale zpevnéni a Cekali stiet. Jak je vidét na

videu, hrace jsem se snazil rozhodit a tim jsem ho donutil k tomu, aby byl neustale pevny a tim

padem pfipraven na stret.
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10) Stfela tahem, bocni postaveni

Obrazek 16. Stfela tahem, bo¢ni postaveni

Doba trvani — 20 sekund (4 série)
e Veék hracl — 6 aZ dospélost
e Pocet hraci -1
e Prostredi — jakykoliv hladky povrch
e Pocettrenérii—1
e Materidl — hokejova hil, rukavice, jakykoliv micek, hokejovy puk
o (Cast tréninkové jednotky — rozcvicka mimo led
Popis cviceni:

Hrac vychazi z bo¢niho hokejového postaveni. Hokejka s pukem je za télem hrace, kde
zacina strela. Vaha je prfenesena na levou (zddni) nohu, kterd je v mirném pokrceni, prfedni noha
(prava) je mirné napnuta. Pfi zacatku stiely se nachazi kotou¢ na patce cepele, jakmile je hrac
pfipraven vystrelit, prendsi vahu na predni nohu a zadni noha se vytaci a hra¢ konci v mirném
vypadu. Kotouc se z patky ¢epele dostava do stfedu, odkud je stfela vyslana. Pohyb téla sméruje
dopredu a hokejka by se méla zastavit v prostoru oci se zavienou ¢epeli. Hra¢ by mél v kone¢né
fazi pohybu zUstat alespon 3 sekundy, kde je cilem zpevnéni celého téla. Mezi nejcastéjsi chyby
patfi to, Ze hrac neprenese vahu dopfedu a dostava se do zaklonu a tim padem nezavird Cepel
hole a stfela vychdzi z oteviené Cepele. Déti v zacatcich Casto stfili ze zdklonu a s otevienou
¢epeli. DGvodem je to, Ze nedokaziou kotou¢ zvednout. Ukolem trenéra je, aby po hrécich
vyzadoval sprdvné preneseni vahy a stfelu se zavienou cepeli i za cenu toho, Ze kotouc

nezvednou. DileZité je se naucit spravnou techniku, se kterou dojde v pozdéjsim véku ke

zvednuti puku.
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11) Prihravka forhendem

Obrazek 17. Pfihravka forhendem

Doba trvani — 20 sekund (4 série)
e Veék hracl — 10 aZ dospélost
e Pocet hracd -2
e Prostredi — jakykoliv hladky povrch
e Pocettrenérii—1
e Materidl — hokejova hil, rukavice, jakykoliv micek, hokejovy nebo inline puk
o (Cast tréninkové jednotky — rozcvicka mimo led
Popis cviceni:

Dva hraci stoji naproti sobé v zakladnim bocnim postaveni. Nacvik pfihravky probihd
podobné jako u strely. DuleZité je opét prenést vahu dopredu a zavrit cepel. Jeden moment
navic, ktery pfi stfele neni, je pfijem pfihravky, ktera vyplyva opét z preneseni vahy. Jakmile leti
na hrace kotouc, jeho télo se prenasi dopredu (vdha na predni nohu), kde pfijima puk. Hokejka
i télo se poté prendsi vzad, kde dochazi ke srovnani kotouce a s prenosem vahy vpred opét

odehrava kotoucd. Pri pfijmu a odehrani nedochazi k zastaveni puku, coZ patfi mezi zakladni

chyby. PFi nacviku prihravky je kotouc neustale v pohybu a klademe dliraz na spravné provedeni.
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5.1.1 Trénink na umélém ledu

1) Strela tahem bocni postaveni

Obrazek 18. Strela tahem, bocni postaveni

e Doba trvani—1 minuta
e Vék hracl — 10 aZ dospélost
e Pocet hraci—1
e Prostredi—umély led
e Pocettrenérti—1
e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hl, hokejovy puk
e (Cast tréninkové jednotky — hlavni
Popis cviceni:

V tomto videu si ukdZzeme zakladni strelu, kterd vychazi z bo¢niho hokejového postaveni,
kdy pfi vystfeleni puku dochazi k rotaci horni ¢asti téla, zadni noha se dostava k ledu a hrac se
pfi pohybu vpred pohybuje na Spi¢ce noZe zadni brusle. Pfi stfele dochazi k zavieni ¢epele, ¢imz
muazZeme eliminovat stfelu ze zédklonu. Na co zde musime klast nejvétsi diraz je prenos vahy
vpred. Casto se stava, e jsou hraci schopni technicky dobfe vystrelit bez brusli (mimo led), ale
jakmile se pohybuji na bruslich, je vidét stfela ze zaklonu. Hraci pfi jakékoliv stfele musi vidy
prenést vahu tak, aby télo pokracovalo za drahou strely. Tim docilime toho, Ze nebudou stfilet

ze zaklonu.
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2) Prenos vahy vpred, vzad se zakoncenim

Obrazek 19. Pfenos vahy vpred, vzad se zakonéenim

e Doba trvani—1 minuta

e Veék hracl — 10 aZ dospélost

e Pocet hracli—1

e Prostredi —umély led

e Pocettrenérii—1

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk
e  (ést tréninkové jednotky — hlavni

Popis cviceni:

Hrac vychazi z bocniho hokejového postaveni. Cilem tohoto videa je, aby se hrac naudil
prendset vahu a technicky spravné vystrelil. Jedna se o nacvik strely, kdy dochazi k pfenosu vahy
vpred (jako by chtél hrac vystrelit), ale stahuje si puk zpét za zadni nohu, ¢imZ musi pfenést vahu
na zadni nohu. Poté dochazi k rotaci téla jako v predeslém pohybu a hrac stfili. Pfi zpomaleni

pohybu miZeme vidét, jak hrac krdsné prenese pfi stiele vdhu smérem vpred a celé télo

pokracuje v pohybu za stfelou.
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3) Stiela po pfihravce

Obrazek 20. Strela po prihravce

Doba trvani — 1 minuta

e Veék hracl— 10 aZ dospélost

e Pocet hraci -1

e Prostredi —umély led

e Pocettrenérii—1

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hil, hokejovy puk

e (Cast tréninkové jednotky — hlavni
Popis cviceni:

V tomto cviceni si ukazeme stfelu po prihravce. Hra¢ opét vychazi z boéniho postaveni

k prihravajicimu hraci. Strelec prijme kotouc, stahne si jej mirné za sebe, a poté stfili. Cilem
tohoto cviceni je, aby hrac umél po pfijeti pfihravky co nejrychleji vystrelit. Neustale musime
klast ddraz na kvalitni provedeni, mezi které patti prenos vahy vpred pfi zakonceni. Prvni
drobnou chybou, kterou vidime ve videu je to, Ze si mél hrdc jit svym télem vice pro ptihravku
(pfenos vahy vpred). Druhou mensi chybou je, Ze si mél kotou¢ stahnout vice za sebe (prenos
vahy vzad). Témto chybam bychom se méli vénovat spiSe pri prvotnim nacviku. Stfelec na videu

ma jiz zakladni stielecké dovednosti zvladnuté natolik, Ze si miZe dovolit stfelbu zrychlit.
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4) Strela po stahovacce

Obrazek 21. Strela po stahovacce

e Doba trvani—1 minuta
e Veék hracl — 10 aZ dospélost
e Pocet hracti—1
e Prostredi— umély led
e Pocettrenérii—1
e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hul, hokejovy puk
e  (Cést tréninkové jednotky — hlavni
Popis cviceni:

Stielec vychazi bud’ z bo¢niho nebo celniho postaveni k brance. Stielu po stahovadce uz
fadime ke slozitéjSim dovednostem. PFi stahovacdce hraji dulezitou roli jak ruce, tak i nohy.
Stahovacku zacindme z pozice, kdy ma hrac ruce u sebe (spodni ruka se nachazi u vrchni ruky).
Puk stahuje stfelec pod své nohy, k ¢emuz mu dopomaha spodni (leva) ruka, kterou musi pfi
stahovani pracovat. Jakmile je kotou¢ pod nohama hrace, prendasi opét vahu vpred a stfili. Zadni
noha strelce opét konéi na Spicce noZe, coZz napomdaha k tomu, aby télo smérovalo vpred a
nenastane stfela ze zdklonu. Mezi nej¢astéjsi chyby pfi stahovalce patfi to, Ze hra¢ dostatecné
nepracuje spodni rukou, nedokdZe puk stahnout aZ pod své nohy a obrance mu puk vypichne.
V mladeznickych kategoriich hraci ¢asto objedou obrance pomoci jakékoliv klicky, jelikoz déti
nesleduji télo hrace, ale zajima je puk. Tyto situace uz ale neviddme v juniorském a seniorském
hokeji, kde jsou obranci natolik vyspéli, Ze pti jakékoliv male chybé pfi stahnuti kotou¢ vypichnou
a nasleduje protiutok. Proto je vhodné se nacviku klicek po stfele vénovat jiz od 5. tfidy a klast
dliraz na kvalitu provedeni a nabadat hrace, aby si tyto dovednosti zkouseli na tréninku, a hlavné

v zapase.
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5) Prijem kotouce, vytoceni, stiela

Obrazek 22. Prijem kotouce, vytoceni, stfela

Doba trvani — 1 minuta
e Veék hracl— 10 aZ dospélost
e Pocet hraci -1
e Prostredi —umély led
e Pocettrenérii—1
e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hil, hokejovy puk
e (Cast tréninkové jednotky — hlavni
Popis cviceni:

Svérenec vychazi opét z bocniho postaveni, trenérovo postaveni je po pravé strané od
stfelce. Trenér prihrava na hrace, jeho Ukolem je zpracovat si kotouc v bo¢nim postaveni, poté
se vytocit smérem k brané a vystrelit. Vytoceni do celniho postaveni by mélo nastat s pfijmem
prihravky, aby byla stfela z hole vysttrelena co nejrychleji. Télo stielce opét musi sméfovat vpred,
coz doda stiele energii. Mezi nejcastéjsi chyby patfi dlouho trvajici zpracovani a pomala strela.

S rostoucim vékem se ledni hokej zrychluje a ¢as na strelu se krati, proto je dobré hra¢iim tlouct

do hlavy, aby se snazili ohrozit branku, co nejrychleji to pljde.
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6) Prijem kotouce, vytoceni, stiela z opacné nohy

Obrazek 23. Prijem kotouce, vytoceni, stfela z opacéné nohy

e Doba trvani—1 minuta
e Veék hracl — 10 aZ dospélost
e Pocet hracli—1
e Prostredi —umély led
e Pocettrenérii—1
e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hil, hokejovy puk
e (Cast tréninkové jednotky — hlavni
Popis cviceni:

Stfelec je nachystan v ¢elnim postaveni k brané, trenéra ma opét po své pravé ruce.
Stielec nestoji na obou nohach, ale pouze na pravé noze. Jakmile se trenér rozhodne pftihrat,
stfelec prendsi vahu na pravou nohu (télo jde za pfihravkou), v momentu, kdy ma hrac kotouc
na Cepeli prendsi vahu na levou nohu, ze které stfili. Rozdil mezi timto a predchozim videu je
v tom, Ze hrac dokaze vystrelit daleko rychleji. Tuto stfelu vyuZiji spiSe hraci starsiho véku, kteti
maji vétsi silu na to, aby mohli vystrelit z opacné nohy. Pro mladé hrace je ale dobré, aby védéli
Ze tento typ strely existuje a mGzZeme jim ho postupné zarazovat do tréninku. Neklademe diraz

ani tak na zakonceni, jako spiSe na spravné preneseni vahy a pohyb téla vpred za strelou.
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7) Stfela po nadzvednuti hole

Obrazek 24. Stfela po nadzvednuti hole

Doba trvani — 1 minuta
e Veék hracl— 10 aZ dospélost
e Pocet hraci -1
e Prostredi —umély led
e Pocettrenérii—1
e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hil, hokejovy puk
e (Cast tréninkové jednotky — hlavni
Popis cviceni:

Toto cvifeni fadime spiSe do prapravnych cviceni do presilovych her, kde byva casto
zhustény predbrankovy prostor a na stfelu neni moc ¢asu. Stfela vyplyva ze situace, kdy ma
protihrac puk na hokejce a hrac, ktery je pripraven vystrelit rychle nadzvedava souperovu hil a
sttili. Jedna se o moment prekvapeni, takZe celd akce musi byt provedenad v co nejvétsi rychlosti,
aby na to souperovi hraci véetné brankare nedokazali zareagovat. V mladeZnickém véku se jesté

nehraji presilovkové signdly, kde by ktéto stfele mohlo dojit, ale u déti casto dochazi

k individualnim chybam, po kterych mdzeme vyuzit stfelu po nadzvednuti hole.
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8) Stiela z prvniho doteku

Obrazek 25. Stfela z prvniho doteku

e Doba trvani—1 minuta

e Veék hracl — 10 aZ dospélost

e Pocet hracti—1

e Prostredi —umély led

e Pocettrenéri—1

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hl, hokejovy puk

e (Cést tréninkové jednotky — hlavni

Popis cviceni:

Hrac je nachystan v bocnim postaveni s holi na ledé, trenér se nachazi na levé strané od
stfelce. Kotou¢ ma v drZeni trenér, ktery si se stfelcem vyméni dvakrat kotouc, a poté nasleduje
stfela. Strelu z jednoho doteku Fadime k nejrychlejsim stfelam v hokeji, proto se ji musime opét
ucit jiz od brzkého véku. Pri stfele dostane hrac kotou¢ mezi své nohy a udefi stfedem cepele.
Vaha je opét prenesena vpred, abychom dali rané co nejvétsi razanci, stfelec se dostdva zadni
nohou na plochu, ¢imz doda stiele co nejvétsi energii. Na videu mGzeme vidét strelu, kterd je
provedena s Cepeli na plose. Jestlize ma hrac hl pfi stiele na ledé, jedna se o mnohem

rychlejsi stfelu, nez kdyz stfili z ndprahu. Tuto stfelu casto mizZeme vidét v situaci 2 na 1, kdy

hrac¢ dostava pfihravku a stfela okamzité leti na branu.
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5.2 Trénink na ledé

1) Vedeni kotouce na forhendu

Obrazek 26. Vedeni kotouce na forhendu

e Zaméreni — brusleni, oblouk, pfeslapovani, vedeni kotouce na forhendu
e Cas na pfipravu — 1minuta
e Doba trvani—5 minut
e Veék hracl—9 aZ dospélost
e Pocet hracd —20
e Prostredi —ledova plocha
e Pocettrenéri—3
e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hiil, hokejové puky, 2 branky, 6 pfenosnych
mantineld
e (Cést tréninkové jednotky — hlavni ¢ast
Popis cviceni:
V tomto videu se zaméfime na forhendové vedeni, kde by nemélo dochazet k driblingu.

Hrac se snaZi po celou dobu cviceni vést kotouc na forhendové strané Cepele. Hrac startuje ze
zastupu, kolem molitanu déla oblouk (bdgnu) na obou nohach, po kterém déla 3 rychlé preslapy,
¢imZ nabird rychlost. Kotou¢ je pouze na forhendu, kde hraji dileZitou roli ruce, které musi byt
v postaveni od téla. To napomaha hraci k tomu, Ze dostane puk dale od mantinelu, tedy od
pomysiného obrance. Mezi nejcastéjsi chyby zde patfi kfiZzeni rukou, které nejsou v pozici od
téla, ale leva ruka prekfiZzuje ruku pravou. Dale musime klast dlraz, na vyslapnuti z oblouku,

které je dlleZité pro zbaveni se protihrace.
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Obrazek 27. Vedeni kotouce na forhendu

2) Vedeni kotouce na forhendu, vyjeti oblouku pomoci stahovacky

Obrazek 28. Vedeni kotouce na forhendu, vyjeti oblouku pomoci stahovacky

e Zaméreni — brusleni, bogna, preslapovani, vedeni kotouce na forhendu po stahovacce

e (as na pfipravu — 1minuta

e Doba trvani—5 minut

e Veék hracl —9 aZz dospélost

e Pocet hracli—20

e Prostredi —ledova plocha

e Pocet trenérli—3

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hl, hokejové puky, 2 branky, 6 pfenosnych
mantineld

o (Cast tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Popis cviceni:

Druhé video, které si popiSeme vypada velmi podobné, jako prvni video. Hrac opét pracuje
pouze s forhendovou stranou Cepele, ale oblouk déla na stranu bekhendovou. Hrac proto musi
stahnout puk pod své nohy pomoci stahovacky, ¢imz zlistane pfi forhendovém vedeni. DlleZitou

roli pfi stahovacce hraje spodni (leva) ruka. Na zacatku stahovacky jsou ruce v pozici u sebe,
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jakmile hrac puk stahuje, spodni ruka se posouva dolt, ¢imzZ vznika u pravé (horni) ruky ,,okno”
a hrac vyjede oblouk na forhendu. Mezi nejéastéjsi chyby patfi, Ze nedochazi k praci se spodni

rukou, pomoci které stahujeme puk. Dalsi chybou jsou ruce, které nejsou od téla a nevytvari

h

,okno”.
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Obrazek 29. Vedeni kotouce na forhendu, vyjeti oblouku pomoci stahovacky

1) Vedeni kotouce jizdou vzad na forhendu

Obrazek 30. Vedeni kotouce jizdou vzad na forhendu

e Zaméreni — brusleni a preslapovani jizdou vzad, vedeni kotouce na forhendu

e Cas na pfipravu — Iminuta

e Doba trvani—5 minut

e Vék hracl—9 aZ dospélost

e Pocet hraciu —20

e Prostredi —ledova plocha

e Pocet trenérii—3

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hul, hokejové puky, 2 branky, 6 pfenosnych
mantineld

e (Cést tréninkové jednotky — hlavni ¢ast
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Popis cviceni:

Hrac vyjizdi jizdou vzad a cilem je, aby zlstal celou dobu pti forhendovém vedeni. Ruce
jsou po celou dobu od téla, kde ndm prava horni ruka vytvari opét ,,okno”. Nesmime zapominat
na brusleni, po hracich chceme co nejrychlejsi vypreslapovani kolem molitanu, ale zase ne za
kazdou cenu. Jestlize nema hrac natolik zvladnuté brusleni vzad, klademe vice dliraz na techniku,
kde nevyzadujeme rychlost pohybu, ale preciznost provedeni. Hra¢ na videu jede v dostatec¢né

frekvenci, jedinou malickosti je, Ze by mohl mit ruce vice od téla.
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Obrazek 31. Vedeni kotouce jizdou vzad na forhendu

2) Vedeni kotouce jizdou vzad na bekhendu

Obrazek 32. Vedeni kotouce jizdou vzad na bekhendu

e Zaméreni — brusleni a preSlapovani jizdou vzad, vedeni kotouce na bekhendu

e (as na pfipravu — 1minuta

e Doba trvani—5 minut

e Veék hracl —9 aZ dospélost

e Pocet hracda —20

e Prostredi —ledova plocha

e Pocettrenéri—3

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hul, hokejové puky, 2 branky, 6 pfenosnych
mantineld
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e (Cast tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Popis cviceni:

Cviceni zacina v jizdé vpred a hrac prechazi do jizdy vzad. Bruslatf preslapuje kolem
molitanu a kotou¢ vede na bekhendové strané cepele. Toto cviceni fadime mezi obtizné;si,
jelikoz bekhendové vedeni je velmi koordinacné ndrocné. Apelujeme na hrace, aby se snaZzili pfi
preslapovani mit puk pouze na bekhendu, jakmile vyjedou z oblouku, mohou si s pukem
zamichat, ¢imZ se srovnaji a nachystaji na dalsi oblouk, kde vyuZiji opét bekhendové vedeni.
Jednou z ¢astych chyb, co v tréninku vidame je, Ze hraci nemaji dostatecnou jistotu ve vedeni
puku na bekhendu, coz vede k tomu, Ze pfestavaji preSlapovat. Hracdm proto zdlraziiujeme, Ze

je dlleZité neustale v oblouku preslapovat, i za cenu nizsi frekvence nohou.
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Obrazek 33. Vedeni kotouce jizdou vzad na bekhendu

3) Vedeni kotouce, prechody z jizdy vpied do jizdy vzad

Obrazek 34. Vedeni kotouce, prechody z jizdy vpfed do jizdy vzad
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e Zamérteni — brusleni, pfechody z jizdy v pfed do jizdy vzad, stfidani forhendového a
bekhendového vedeni

e Cas na pfipravu — Iminuta

e Doba trvani—5 minut

e Veék hracl —9 aZ dospélost

e Pocet hracd —20

e Prostredi —ledova plocha

e Pocettrenér(i—3

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hil, hokejové puky, 2 branky, 6 pfenosnych
mantineld

e (Cést tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Popis cviceni:

Hrac startuje ze zastupu jizdou vpred. U molitanu vede kotou¢ na bekhendové strané,
jakmile ptechadzi do jizdy vzad, preddva si kotouc¢ do forhendového vedeni pomoci stahovacky.
Oblouk vypreslapuje jizdou vzad, poté prechdzi do jizdy vpred s kotou¢em na bekhendové
strané. Pfi pfechodu do jizdy vzad nebrzdi, pouze se zhoupne, ¢imzZ docili obratu do jizdy vzad.
Jestlize déld hrac oblouk na druhou stranu, pfi jizdé vpred vede kotou¢ na forhendu, pfi

prechodu do jizdy vzad si pfehodi puk do bekhendové strany, pomoci které vypreslapuje oblouk.
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Obrazek 35. Vedeni kotouce, pfechody z jizdy vpred do jizdy vzad
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4) Preslapovani pii forhendovém nebo bekhendovém vedeni puku

Obrazek 37. Preslapovani pfi forhendovém vedeni

e Zaméreni — brusleni, preslapovani bez driblingu pouze na pfi forhendovém nebo
bekhendovém vedeni, zakonceni

e (as na pfipravu — 1minuta

e Doba trvani—5 minut

e Veék hracl —9 az dospélost

e Pocet hracli— 6

e Prostredi —ledova plocha

e Poclettrenéri—1

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hul, hokejové puky, 1 branka, 4

e (Cést tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Popis cviceni:

Hrac vyjizdi ze zastupu, jakmile se blizi k pneumatikam, snazi se pomoci preslapovani
nabrat co nejvétsi rychlost. Nejdulezitéjsim prvkem na tomto cviceni je, aby pfti preslapovani
hrac¢ nepracoval s pukem, ale pouze vyuZil forhendové vedeni. Dalsi dovednosti, kterou jsme se
zde zabyvali byla kvalitni stfela, kterd méla vychazet z rychlého vypresSlapovani. Na videu
mUZeme vidét, hrace, ktery krasné vybrusli dle pokynu, ale pfed stfelou zacne michat, ¢imz ztraci

rychlost. Strela by méla vypadat tak, Zze hra¢ ma puk celou dobu na forhendu, poté puk dostava
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za sebe a stfili. AZ na zamichani pred stfelou bylo cvi¢eni provedeno vyborné, véetné techniky
stfely. Cvic¢eni jsme poté jeli i z druhé strany, kde mél hrac¢ za ukol opét preslapovat, ale pomoci
bekhendového vedeni, poté nasledovalo prehozeni puku na forhendovou stranu a strela.
Zakonceni by mélo opét pfijit bez toho, aniz by si hra¢ s pukem zamichal. Dribling pted stfelou
Proto je velmi vhodny individuaini ,koucing”, kdy hracdm neustédle pfipomindme, aby pred

stfelou nemichali.
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Obrazek 38. Pteslapovani pti forhendovém vedeni
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Obrazek 39. Pfeslapovani pti bekhendovém vedeni

5) Preslapovani, stfidani forhendového a bekhendového vedeni kotouce

Obrazek 40. Preslapovani, stfidani forhendového a bekhendového vedeni kotouce

e Zaméreni — preslapovani, stfidani forhendového a bekhendového vedeni kotouce,
zakonceni

e Cas na pfipravu — Iminuta

e Doba trvani —5 minut

e Vék hracl—9 aZ dospélost

e Pocet hracd —20

e Prostredi — ledova plocha
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e Pocet trenérli—3

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hiil, hokejové puky, 2 branky, 6 pfenosnych
mantineld

e  (Cést tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Popis cviceni:

Cviceni je zamérfeno na rychlé preslapovani, kde hra¢ vyuziva jak forhendové, tak
bekhendové vedeni puku. Levdk na levé strané od kuzele vyuziva forhend, na pravé strané zase
bekhend. Mezi Casté chyby patfi to, Ze hrac pouze jednou preslapne, a poté jede rovné vpred.
Cilem tohoto cviceni je, aby hrac stfidal pouze preslapovanivlevo a vpravo a viibec nepouZil mezi

kuzely brusleni.

Obrazek 41. Preslapovani, stfidani forhendového a bekhendového vedeni kotouce

6) Vyijeti oblouku na bekhendu, rychlé pireslapovani

Obrazek 42. Vyjeti oblouku na bekhendu, rychlé preslapovani

e Zaméreni — brusleni, oblouk, pfeslapovani, vedeni kotouce na bekhendu, zakonéeni
e (as na pfipravu — 1minuta

e Doba trvani—5 minut

e Veék hracl —9 az dospélost

e Pocet hracli—20

e Prostredi —ledova plocha
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e Pocet trenérli—3

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hll, hokejové puky, 2 branky, 6 pfenosnych
mantineld

e (Cést tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Popis cviceni:

Na videu vidime hrace, ktery vystartuje ze své skupiny a za molitanem déla oblouk na dvou
nozich (bdgna), ve kterém vyuziva bekhendové vedeni puku. Po vyjeti oblouku okamzité zacina
preslapovat, ¢imzZ nabird co moznd nejvétsi rychlost. Molitan predstavuje braniciho hrace, kolem
kterého si hrac kryje kotouc. V oblouku by proto nemél mit puk pred sebou, ale vedle sebe tak,

aby se na néj branici hrac nedostal.
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Obrazek 43.Vyjeti oblouku na bekhendu, rychlé preslapovani

7) Vyjeti oblouku na vnitiéni hrané a rychlé preslapovani

Obrazek 44. Vyjeti oblouku na vnitini hrané a rychlé preslapovani

e Zaméreni — brusleni, vyjeti oblouku pomoci vnitini hrany, preslapovani, vedeni
kotouce na forhendu i bekhendu, zakonceni

e Cas na pfipravu — Iminuta

e Doba trvani—5 minut

e Veék hracl —9 aZ dospélost
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e Pocet hracda —20

e Prostredi —ledova plocha

e Pocet trenérii—3

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hiil, hokejové puky, 2 branky, 6 pfenosnych
mantineld

e (Cast tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Popis cviceni:

Hrac¢ startuje ze skupiny, u molitanu dochazi k zhoupnuti a vyjeti oblouku na pravé
(vnitfni) hrané, leva brusle pomoci Spicky kopiruje ledovou plochu. Jakmile hrac vyjede oblouk,
dochadzi k rychlému preslapovani, pomoci kterého nabere rychlost. Poté vyjizdi opét oblouk, ale
na druhou stranu, ¢imZ mirné zpomali sv(ij pohyb a naslednym rychlym preslapovanim opét

zrychli a pokracuje v jizdé do zakonceni na branu.
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Obrazek 45. Vyjeti oblouku na vnitfni hrané a rychlé preSlapovani

8) Stahovacka forhendovou a bekhendovou stranou cepele

Obrazek 46. Stahovacka forhendovou stranou cepele
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Obrazek 47. Stahovacka bekhendovou stranou cepele

e Zaméreni — brusleni, stahovani kotouc¢e pomoci forhendové nebo bekhendové strany
Cepele, zakonceni

e Cas na pfipravu — Iminuta

e Doba trvani—5 minut

e Vék hracl —9 aZ dospélost

e Pocet hraci—6

e Prostredi —ledova plocha

e PocCettrenéri—-1

e Material — hokejova vystroj, hokejova hl, hokejové puky, 1 branka, 6 kuzell

e (Cast tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Popis cviceni:

Kotou¢ mizeme stahnout dvéma zplsoby. Kotouc bud’ stahujeme forhendovou nebo
bekhendovou stranou. U obou cviéeni je velice dlilezité, aby hrac¢ dostatecné pracoval se spodni
rukou. Jakmile je kotouc za pneumatikami, ruce by mél mit hrac u sebe (spodni ruka u horni), a
kdyZz dochazi ke stahnuti, spodni ruka se posunuje dol(. Dllezitou roli pfi stahovani puku maji
dolni koncetiny, kdy se leva zadni noha u levaka (u pravaka je to naopak) dostava do mirného
vypadu, pri kterém se hrac pohybuje pouze po Spi¢ce zadni brusle. Nejvétsi diraz je kladen na
rozsah pohybU hornich koncetin (prace spodni ruky), kdy hra¢ musi stahovat kotouc pod své
nohy, aby mu jej nemohl protihra¢ vypichnout. Pfi ndcviku stahovacky nejprve pilujeme
techniku, coz znamen3, Ze cviceni je provadéno v mirném tempu. Jakmile u hraca vidime, ze
dany pohyb maji osvojeny, zrychlujeme pohyb, ale neustéle klademe d(iraz na kvalitu provedeni.
Na obou videich vidime velice slusné provedeni stahovacky. Jediné, na co se musime vice zaméfit

je, aby spodni ruka pracovala vice nahoru a dold.
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Obrazek 48. Stahovacka forhendovou a bekhendovou stranou ¢epele

9) Dovednostni draha se zakonéenim

Obrazek 50. Dovednostni draha se zakoncenim (plus pfenos vahy)

e Zaméreni — brusleni, preslapovani, vyjeti oblouku pomoci vnitfni hrany, vedeni
kotouce na forhendu i bekhendu, zakonceni

e Cas na pfipravu — 3 minuty

e Doba trvani—5 minut

e Vék hracl —9 aZ dospélost

e Pocet hracli—6

e Prostredi — ledova plocha
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e Pocettrenérii—1

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hul, hokejové puky, 2 branky, 2 pfenosné
mantinely, 5 kuZelQ

e (Cést tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Popis cviceni:

V tomto videu vidime, Ze v jednom cviceni je zakomponovano vice dovednosti najednou.
Jestlize se zamérime na predchozi videa, uvidime, Ze se zde spousta dovednosti opakuje. Cilem
tohoto cvicenije, dostat déti do zapasovych situacich, kdy musi umét reagovat na vzniklé situace,
jako napfriklad ménit styl brusleni nebo forhendové ¢i bekhendové vedeni. Na prvnim videu
vyjizdi hra¢ prvni dva oblouky pomoci vnitfni hrany, po kterych vidy okamiité zacina
preslapovat, aby nabral rychlost (rychld zména sméru a ujeti pred obrancem). Poté nasleduje
rychlé preslapovani, kde stfidd forhendové a bekhendové vedeni. Jakmile projede slalom,
naznacuje klicku na branu, kde vyuzivd vnitfni hranu brusle, opét rychlé vypreslapovani a
pokracuje do zakoncéeni. Jedinou zménou pti druhém cviceni je to, Zze hrac vyjizdi po kruhu, kde

si nacviCuje prenos vahy, a poté najizdi do stejné drahy jako v prvnim cviceni.

Obrazek 51. Dovednostni draha se zakoncenim

Obrazek 52. Dovednostni draha se zakoncenim (plus pfenos vahy)
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5.3 Priapravné hry

1) Mini hokej 2 na 2 na malé branky (gol pouze po obratu)

Obrazek 53. Mini hokej 2 na 2 na malé branky (gél pouze po obratu)

e Zaméreni — brusleni, obratnost, vedeni kotouce, spoluprace, zakonceni
e Cas na pfipravu — 1minuta

e Doba trvani—1 minuta (1 ku 1)

e Vékhracli—9az14

e Pocet hraci—8

e Prostredi —ledova plocha

e Pocettrenéri—1

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hul, hokejové puky, 2 malé branky
e (Cast tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Prabéh hry:
Hraji dva tymy proti sobé (modfi a bili). Hra probiha pouze v krajni tfetiné a interval jedné

Ctvefice je jedna minuta. Poté dochazi ke stfidani. Hraje se na malé branky, podminkou pro
skérovani je, aby jeden z dvojice udélal obrat s pukem, az poté miize zakoncit. Jakmile ziska
soupef kotouc, nastava stejné pravidlo. Jeden z hracli musi udélat obrat, poté mohou zakoncit.
Obrat nemusi byt proveden aZ u brany soupefe, obrat mohou hraci udélat na jakékoliv ¢asti hraci

plochy.
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Obrazek 54. Mini hokej 2 na 2 na malé branky (g6l pouze po obratu)

2) Mini hokej 2 na 2 na malé branky (gél pouze po stahovacce)

Obrazek 55. Mini hokej 2 na 2 na malé branky (gél pouze po stahovacce)

e Zaméreni — brusleni, obratnost, vedeni kotouce, stahovacka, spoluprace, zakoncéeni
e Cas na pfipravu — 1minuta

e Doba trvani—1 minuta (1 ku 1)

e Vékhraci-9az14

e Pocet hraci—8

e Prostredi —ledova plocha

e Pocettrenérli—1

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hul, hokejové puky, 2 malé branky

e  (Cést tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Prabéh hry:

Hraji dva tymy proti sobé (modfi a bili). Hra probiha pouze v krajni tfeting, interval jedné
Ctvefice je jedna minuta, a poté dochazi ke stfidani. Hraje se na malé branky, podminkou pro
skdrovani je, aby jeden z dvojice udélal stahovacku s pukem, az poté muze zakoncit. Jakmile
ziska souper kotouc, nastava stejné pravidlo. Jeden z hrac¢t musi udélat stahovacku, poté mohou
zakoncit. Stahovacka nemusi byt provedena az u brany soupefre, ale hrac¢i mohou vyuzit celou

hraci plochu.
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Obrazek 56. Mini hokej 2 na 2 na malé branky (gdl pouze po stahovacce)

3) Mini hokej, prtijezd pozemnimi brankami

Obrazek 57. Mini hokej, prlijezd pozemnimi brankami

Zaméreni — brusleni, obratnost, vedeni kotouce, kreativita, spoluprdce, otaceni hry,
zakonceni

Cas na ptipravu — Iminuta
Doba trvani— 1 minuta (1 ku 1)
e Vékhracl—9az14

Pocet hracli — 8

Prostfedi — ledova plocha
Pocet trenéri — 1

Materidl — hokejova vystroj, hokejova hl, hokejové puky, 6 kuzel(, 2 malé branky
Cast tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Prabéh hry:

Dva tymy hraji proti sobé (modfi a bili). Hru mizZzeme hrat bud 2 na 2 nebo 3 na 3. Hraje
se v Uto¢ném nebo obraném pasmu. Na ledové plose jsou poloZeny 3 pozemni branky (6 kuzel
rozmisténych po tretiné po 2 kuzelech). Hraje se na malé branky a oba tymy mohou zakoncit do
jakékoliv z branek. Podminkou pro skdrovani je, aby jeden z hraca projel jednou z pozemnich

branek, poté bud jede sdm do zakonceni nebo hleda volného spoluhrace, ktery mlze zakoncit.

74



Obrazek 58. Mini hokej, prijezd pozemnimi brankami

4) Minihokej 1 na 1 (vice dvojic ve hie)

Obrazek 59. Minihokej 1 na 1 (vice dvojic ve hie)

e Zaméreni — brusleni, obratnost, vedeni kotouce, kreativita, kryti kotouce, otaceni hry,
zbaveni se protihrace, zakonceni

e (as na pfipravu — 1minuta

e Dobatrvani—1 minuta (1 ku 1)

e Vékhracll—9az14

e Pocet hracli—8

e Prostredi — ledova plocha

e Pocettrenéri—1

e Materidl — hokejova vystroj, hokejova hiil, hokejové puky, 2 branky,

e (Cést tréninkové jednotky — hlavni ¢ast

Prabéh hry:

Hra probiha v krajni tfetiné, hradi si vytvofi sobé rovné dvojice. Ve hie je 6 hracl, tedy 3
dvojice a kazda dvojice ma svij kotoud. Hrac, ktery ma kotoud v drZzeni, musi protnout modrou

caru, az poté mize jet do zakonceni. Hrac bez kotouce se snazi puk ziskat na svou stranu, jakmile
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ho ziskd do svého drZeni, opét musi protnout modrou ¢aru, a poté muze zakoncovat. Pfi

zakonceni si mohou hraci vybrat, do které z branek budou stfilet.

Obrazek 60. Minihokej 1 na 1 (vice dvojic ve hie)
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6 ZAVERY

Hlavnim tématem této prace byla metodika nacviku prace s kotouc¢em v lednim hokeji u
kategorie U11. V ramci této prace byl sestaven zasobnik cviceni, ktera jsou zamérend na praci
s kotouéem. Celkem bylo nahrano 37 videi, z toho 18 na ledové plose a 19 mimo led. Videa na
ledé byla zamérend na tyto faktory: vedeni kotouce a strelbu. Cviéeni mimo led se zaméfila na
dribling, stfelbu a reakci. Zasobnik cvi¢eni mohou vyuzZit trenéfi ledniho hokeje, popfipadé i

jinych kolektivnich sportd. Je zaméreny predevsim na jiz zmifované faktory.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit metodicky materidl zabyvajici se dovednostmi s
kotoucem v hokeji pro hrace U11.

Diléim cilem bylo analyzovat odbornou literaturu, sestavit zdsobnik cviceni, natocit
videosekvenci s cvicenim, vygenerovat QR kédy, vybrana cviceni graficky zaznamenat.

Vysledky prace se skladaji ze cviceni mimo led, tak i z ledové plochy. Celkem je v praci
pouzito 37 videi. Devatenact cviceni je z prostfedi mimo led, z toho 8 na umélé plose. Zbylych
18 cviceni je z tréninku na ledé, 14 cviéeni se zabyva vedenim kotou¢em a zakoncenim, posledni

4 jsou prapravné hry na vedeni kotouce se zakoncenim.
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8 SUMMARY

The main aim of the thesis was to create a methodological material dealing with puck
skills in hockey for U11 players.

The partial aim was to analyze the literature, to compile a stack of exercises, to film a
video sequence with the exercises, to generate QR codes, to record the selected exercises
graphically.

The results of the work consist of both off-ice and on-ice exercises. In total, 37 videos are
used in the work. Nineteen exercises are from off-ice environments, 8 of which are on an
artificial surface. The remaining 18 exercises are from on-ice training, 14 exercises deal with

puck handling and finishing, and the last 4 are preparatory games on puck handling and finishing.

79



9 REFERENCNIi SEZNAM

Bahensky, P., & Bunc, V. (2018). Trénink mldadeZe v bézich na stfedni a dlouhé traté. Praha:
Karolinum.

Bélka, J., Hulka, K., Dudova, K., Hap, P., Hruby, M., & Reich, P. (2021). Teorie a didaktika
sportovnich her 1. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Brown, N., & Stenlund, K. V. (1997). Hockey drills for scoring. Champaign: Human Kinetics.

Buckeridge, E., LeVangie, M. C., Stetter, B., Nigg, S. R.,, & Nigg, B. M. (2015). An On-lce
Measurement Approach to Analyse the Biomechanics of Ice Hockey Skating. PLOS ONE,
10(5), e0127324. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0127324

Bukac¢ L. (2005). Komprehenzivni pohled na utkdni, trénink a rozvoj individudiniho herniho
vykonu. Praha: Olympia.

Bukac, L. (2014). Trénink herni pfirozenosti: kouzlo hra¢ského naturelu. Praha: Grada.

Bukac, L., & Suchan, F. (2018). Moje hokejové stoleti: autobiografie. Brno: Jota.

Cermak, P. (2018). Clovék Jdgr: pfibéh legendy (Nové, doplnéné vyddni). Praha: Imagination of
People.

Cesky svaz ledniho hokeje (2020). Vnitini smérnice Ceského svazu ledniho hokeje z.s. ¢ 117.
Retrieved 20. 2. 2022 from the World Wide Web:
https://www.ceskyhokej.cz/data/document/file/117-pravidla-minihokeje.pdf

Cesky svaz ledniho hokeje (2021). Pravidla ledniho hokeje. Cesky svaz ledniho hokeje. Retrieved
20. 2. 2022 from the World Wide Web:
https://www.ceskyhokej.cz/data/document/file/pravidla-ledniho-hokeje-2021-2022-
verze-1.1.2.-rijen2021.pdf

Cesky svaz ledniho hokeje (2021). Vnitfni smérnice Ceského svazu ledniho hokeje z.s. ¢ 120.
Retrieved 20. 2. 2022 from the World Wide Web: https://www.ceskyhokej.cz/cesky-
hokej/dokumenty/vnitrni-smernice-cslh

Fait, P. E., McFadyen, B. J., Reed, N., Zabjek, K., Taha, T., & Keightley, M. (2011). Increasing Task
Complexity and ICE Hockey Skills of Youth Athletes. Perceptual and Motor Skills, 112(1),
29-43. https://doi.org/10.2466/05.10.23.25.PMS.112.1.29-43

Gut, K., & Pacina, V. (1986). Mald encyklopedie ledniho hokeje. Praha: Olympia.

Hajkova, J. (2020). Motoricko-funkéni priprava v télesné vychové. Praha: Univerzita Karlova.

Jiang, X., Song, Y., Sun, D., Rong, M., Mao, L., & Fekete, G. (2020). Sports Related Injury
Mechanism on Ice Hockey Skills: A System Review. Journal of Medical Imaging and Health

Informatics, 10(5), 1149-1158. https://doi.org/10.1166/imihi.2020.3011

80


https://doi.org/10.1371/journal.pone.0127324
https://www.ceskyhokej.cz/data/document/file/117-pravidla-minihokeje.pdf
https://www.ceskyhokej.cz/cesky-hokej/dokumenty/vnitrni-smernice-cslh
https://www.ceskyhokej.cz/cesky-hokej/dokumenty/vnitrni-smernice-cslh
https://doi.org/10.2466/05.10.23.25.PMS.112.1.29-43
https://doi.org/10.1166/jmihi.2020.3011

Kristofic, J. (2006). Pohybovd priprava déti. Praha: Grada.

Lehnert, M. (2010). Trénink kondice ve sportu. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci.

Lener, S., Pferost, M., Studnicka, P., Vojta, Z., & Cermak, D. (2016). Hokejovy trénink mlddeze A-
Z(2nd ed.). Praha: Cesky svaz ledniho hokeje.

McQueen, M., & McPhee, J. (2008). Design of an Ice Hockey Stick Test Machine (P178). In The
Engineering of Sport 7 (pp. 199-206). Springer Paris. https://doi.org/10.1007/978-2-287-

09413-2 24

Miller, S. L., & Messier, M. (2003). Hockey Tough. Champaign: Human Kinetics.

Mukhina, M. P., & Khudozhitkov, S. A. (2020). Improving the Skate Sliding Technique in Young
Hockey Players. Vestnik Tomskogo Gosudarstvennogo Universiteta, 454, 198-202.
https://doi.org/10.17223/15617793/454/23

Peri¢, T. (2002). Ledni hokej: trénink budoucich hvézd. Praha: Grada.

Peri¢, T. (2012). Sportovni priprava déti (Nové, aktualiz. vyd). Praha: Grada.

Peric, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada.

Pugnerova, M. (2019). Psychologie: pro studenty pedagogickych oboru. Praha: Grada.

Pytlik, J. (2015). Hokejové brusleni: trendy ve vyuce techniky. Praha: Grada.

Renaud, P. J., Robbins, S. M. K., Dixon, P. C,, Shell, J. R., Turcotte, R. A., & Pearsall, D. J. (2017).
Ice hockey skate starts: a comparison of high and low calibre skaters. Sports Engineering,

20(4), 255-266. https://doi.org/10.1007/s12283-017-0227-0

Santos, F. de S. F. dos, Camiré, M., & Campos, P. H. da F. (2018). Youth sport coaches’ role in
facilitating positive youth development in Portuguese field hockey. International Journal
of Sport and Exercise Psychology, 16(3), 221-234.
https://doi.org/10.1080/1612197X.2016.1187655

Stidwill, T. J., Pearsall, D., & Turcotte, R. (2010). Comparison of skating kinetics and kinematics
on ice and on a synthetic surface. Sports Biomechanics, 9(1), 57-64.

https://doi.org/10.1080/14763141003690237

Taborsky, F. (2005). Sportovni hry Il: zdkladni pravidla, organizace, historie. Praha: Grada.

Terry, M. A., & Goodman, P. (2020). Hokej: anatomie. Brno: CPress.

Vojta, Z. (2016). Metodika sportovni pfipravy v jednotlivych vékovych kategoriich. Praha: Cesky
svaz ledniho hokeje.

Votik, J., Spottova, P., & Denk, M. (2020). Fotbal: herni trénink a pohybovd pfiprava. Praha:
Grada.

Zumr, T. (2019). Kondicni priprava déti a mladeze: zasobnik cviklli s modernimi pomuckami.

Praha: Grada.

81


https://doi.org/10.1007/978-2-287-09413-2_24
https://doi.org/10.1007/978-2-287-09413-2_24
https://doi.org/10.17223/15617793/454/23
https://doi.org/10.1007/s12283-017-0227-0
https://doi.org/10.1080/1612197X.2016.1187655
https://doi.org/10.1080/14763141003690237

10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

Nazev studie (projektu):

Jméno:
Datum narozeni:

U¢astnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. J3, nize podepsany(a) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode
mé ocekava. Beru na védomi, Ze provddénd studie je vyzkumnou cinnosti. Pokud je studie
randomizovanad, beru na védomi pravdépodobnost nahodného zafazeni do jednotlivych skupin
liSicich se 1é¢bou.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit.
Moje ucast ve studii je dobrovolna.

4. Pti zafazeni do studie budou moje osobni data uchovéana s plnou ochranou dlvérnosti
dle platnych zdkonG CR. Je zaruéena ochrana ddvérnosti mych osobnich dat. PFi vlastnim
provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym neZ vySe uvedenym subjektim
pouze bez identifikacnich udaj, tzn. anonymni data pod ciselnym kddem. Rovnéz pro vyzkumné
a védecké ucely mohou byt moje osobni uUdaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich Udajl
(anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této

studii. J4 naopak nebudu proti poufziti vysledk( z této studie.

Podpis ucastnika: Podpis trenéra:

Datum: Datum:
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